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Sammlung 

raipnfdjapIii^-gBmOTtißrpänbltrfjBr  ©arjMimgEtr  aug  allen 
C^ebtefen  bes  Eigens. 


12  $na«ntU4;  tvfAjtitmxbt  tlänbdjcn 

oon  J30 — J60  Seiten  in  farbigem  Umfchlag  3U  je  90  Pf., 
gefchmaduoli  gebunden  3U  je  ^ BTarf  \5  pf.  ober 
54  ttnw  xwäjtnilxdjt  Qitfcvxxn$ttx 
3U  20  pf.,  von  benen  4~5  ein  Bäubeben  hüben, 
©cfdjmafhüollc  (Ktnbanbbrckrn  merkn  uint  greife  non  2,0  pf.  geliefert. 

3>ebes  |$änbcfien  xft  in  ßtfi  ußgefdifofjfen  unb  etnjefn  ßäuffitfj. 


2)ie  Sammlung  mit!  betn  immer  größer  merbenben  Bebürfnis 
nach  bilbenber,  3ugleid]  belehrenber  unb  unter haltenber 
Ceftiire  entgegenfommen.  Sie  bietet  bafyer  in  ein3elnen  in  fich  abge* 
fchloffenen  Bänbchen  in  forgfamer  2lusmahl  Darftellungen  kleinerer 
nichtiger  (Sebiete  aus  allen  «gtueigen  bes  tDiffens  unb  bamit  eine 
Ceftüre,  bie  auf  unrlütdj  allgemeine#  Shtiereffe  regnen  fann. 

<£ine  erfchöpfenbe  aligemeinuerftänbliche  Behanblung  bes  Stoffes 
foü  auf  miffenfcbaftlicber  (Srunblage  ruhen,  bie  bie  ZHitmirfung 
angefehener  unb  bemäbrter  Fachmänner  gemährleiftet.  So  ruirb 
eine  Ceftüre  geboten,  bie  tntrlüidje  ^Befriedigung  unb  dauernden 
Huben  oerfpricht. 

XDie  ber  3n halt,  fo  foll  auch  in  jeber  IDeife  ben  <3n>ecf  ber 
Sammlung  erreichen  helfen  bie  tro£  bes  billigen  preifes  forg* 
fältigfte  2lusftattung:  bie  in  befter  Ausführung  bei* 
gegebenen  Abbilbungen,  ber  mit  trefflidier  Zeichnung 
uerfebene  Umfchlag,  ber  gefchntacf solle  <£inbanb. 


erfdjienen  bereite : 


$djt  Sßarträgc  au§  ber  ®cfunbljcit§lcljrc.  23on  *ßrof.  Dr.  §.  23 achter, 
gef).  90  ^3f./  gefchmadboH  geb.  Jt.  1.15.  9ftit  aablreicben  21b- 
bilbungen  im  Seri- 


en Üarer  itnb  übera 
über  bie  äußeren  SebenSbeb 
Suft,  £id)t  unb  SBärme  311m 
SÖobenöerbältnijfe  unb  2Baf 
unb  $nfeftion£fran!l)eitcn,  i 


22101355868 


Soziale  Beilegungen  unb  Stjearten  MS  $ur  ntobernen  ^rfieiters 
Beilegung.  SSon  ÖJuftaü  SJtaier,  gel).  90  fßf.,  gefdjmacfrott  geb. 
JL  1.15. 

SaS  93üd)tetn  tritt  in  gemeinberftctnbtidtjer  Sktjanbtung,  in  -nidfjt  er; 
mübenber,  rietmetjr  mögtidjft  untertjattenber  SBeife  auf  tjiftorifdfem  SBege  in 
bie  SBirtfdjaftSteßre  einfüßren,  ben  ©inn  für  fogiate  fragen  meden  unb  ftären. 
Bau  unb  8eBen  be§  XiereS.  SSon  Dr.  SB.  §aade,  geß.  90  *ßf.,  ge- 
fdjmadrott  geb.  JL  1.15.  !ttftit  gaßtreidjen  Slbbilbungen  im  Se£t. 

Snbem  unS  ber  SSerfaffer  bie  Siere  als  ©lieber  ber  ©efamtnatur  geigt, 
teßrt  er  uns  gugleicß  SkrftänbniS  nnb  S3emunberung  für  beren  munberbare 
Harmonie,  bie,  mie  im  großen,  in  betn  ^ufammenmirfen  ber  rieten  Saufenbe 
ron  Sebemefen,  fo  auch  im  Iteinften,  in  ber  ,8medmäßigfeit  and)  ber  un= 
feßeinbarften  Organe,  fid^  erfennen  läßt. 

Sdjrtfts  unb  Bucßiiefen  in  alter  unb  neuer  Seit.  SSon  *ßrof.  Dr. 
D.  SBeife,  geß.  90  fßf.,  gefeßmadöott  geb.  JL  1 .15.  Steicß  itluftr. 

Ser  SSerfaffer  tierfolgt  bureß  meßr  als  rier  3;aßrtaufenbe  bie  einfeßtägigen 
©rfdßeinungen ; mir  ßören  ron  ben  S3ibtiotßefen  ber  Babßtonier,  ron  ben 
Leitungen  im  alten  Stom,  ror  allem  aber  ron  ber  großartigen  ©ntmidaung, 
bie  „©cßrift  unb  S3udßmefen"  in  ber  neuesten  geit,  inSbefonbere  feit  ©rfinbung 
ber  S3ucßbruderfunft,  genommen  ßaben. 

SaS  SSücßlein  gtiebert  fiel)  in  brei  Seite,  bon  benen  ber  erfte  bie 
©ntfteßung  unb  SSerrottfommnung  ber  ©cßrift  fomie  bie  gum 
©dßreiben  erforbertirften  ©erätfeßaften,  fobann  bie  ©efcßidßte  unb  bie  rer; 
fdßiebenen  Sfrten  beS  Srudrerf  aßrenS  fdßitbert;  ber  gmeite  bie 
Heineren  ©cßriftftüde  (S3 riefe,  Leitungen,  8n  = unb  Stuff cßriften) 
in  ißrer  attmäßlicßen  SluSbitbung  rorfüßrt,  unb  ber  britte  baS  SSudßmefen 
(SMtßßanbet,  SSibtiotßefen,  SSücßertiebßaberei)  beßanbett. 

Überall  finb  bie  im  Saufe  ber  ^aßrßunberte  gemalten  gortfdßritte 
betont  unb  bie  ©rrungenfdßaften  unfereS  SSotfeS  bureß  rergleicßenbe  $u* 
fammenftettung  mit  anberen  Nationen  ßerrorgeßoben,  fo  baß  man  einen 
Überbtid  über  bie  entfpreeßenben  guftänbe  bei  ben  mießtigften  SSötfern  unfereS 
©rbteitS  erßätt.  SaS  Sedßnifdße  burfte  nidßt  auSgefdßtoffen  merben,  ift  aber 
beut  Shdturgefdßidßtticßen  bureßmeg  untergeorbnet  morben.  ©ine  SluSmaßt 
ron  meßr  als  SO  Stbbitbungen,  bie  gum  befferen  SSerftänbniS  ber  erörterten 
Slnfidßten  bienen,  bürfte  ben  SBert  beS  S3udßeS  erßößen. 

ßuft,  BBaffer,  ßießt  nnb  S3ßarntc.  Sldjjt  SSorträge  aus  ber  ©£ßeri» 
mental;  ©ßernie.  SSon  fßrof.  Dr.  9t.  S3locßmann,  geß.  90  fßf., 
gefcßmadöotl  geb.  JL  1.15.  SDlit  103  Slbbitbmtgen  im  Se£t. 

Ser  SSerfaffer  beS  S3üdßteinS  ßat  eS  meifterßaft  rerftanben,  ben  Saien 
in  baS  ©ebiet  ber  ©ßemie  eingufüßren  unb  ißm  eine  ^ütte  ron  Stnregungen 
gu  geben.  Sa§  ©jßeriment,  metdje^  in  ben  gaßtreidjen  Stbbitbungen  (103) 
ftd£>  gemiffermaßen  ror  ben  Singen  be3  Sefer§  rottgießt,  bitbet  bie  ©runbtage 
alter  ©rörterungen. 

Sie  Suft  erfdjeint  at§  ein  ffteid)  be^  Unfiditbaren,  tvetcfyeä  in  munber; 
bar  einfacher  SBeife  bie  SScgießungen  gmifdjen  ber  )ßftangen=  unb  Siermett 
regelt  unb  in  neuefter  gd*  eine  gunbftätte  bisher  unbefannter  ©runbftoffe 
mürbe.  Saä  SB  aff  er,  nid^tä  anbereS,  at§  ba§  )ßrobu!t  ber  djemifeßen  SSer= 
einigung  ron  gmei  gasförmigen  ©runbftoffen , übte  unb  übt  bie  mießtigften 
dfjemifdjen,  f)t)rfi!atifd)en  (meteorotogifeßen)  unb  geotogifeßen  ©inflüffe  in  ber 
Statur  auS.  Sicßt  unb  SB  arme  begleiten  ben  SkrbrennungSprogeß,  beffen 
mannigfadje  ©eftattungen  ftargutegen  ©nbgmed  ber  adjt  SSorträge  ift.  hierbei 
mürbe  auf  bie  alttägticßen  ©rf dtjeinungen  unb  auf  baS  ßraftifd^e 
Seben  befouberS  Stüdficßt  genommen.  Sat)er  ßnben  bie  Vorgänge  in 


ber  Äergenflamme  ebenfo  Veachtung,  tute  baS  geuer  in  unseren  Öfen  unb  bie 
Vermenbung  beS  ©afeS  gum  Podien.  2)ie  ltnbollftänbige  Verbrennung  unb  bie 
langfame  Verbrennung,  bie  Quelle  ber  ^örpermärme,  bilben  ben  ©cplub  ber  Ve= 
tracptungen,  bie  bielfach  einen  tiefen  ©inblid  in  baS  ^Balten  ber  Statur  gemähren. 
2)ie  ©runbbegriffe  ber  ©hemie,  SJiolefül  unb  Sltom,  ©lement,  d)emifd)e  3eicf)en 
unb  Formeln  finb  an  geeigneter  (Stelle  abgeleitet  unb  erörtert,  fo  bafj  ber  aufs 
merffame  Sefer,  auch  menn  er  ohne  alle  Vorfenntniffe  an  baS  Vüdjlein  t>eran= 
tritt,  eS  mit  bollern  Ver ft änbniS  beS  ©elefenen  aus  ber  Ipanb  legen  mirb. 

^aläfittta  uttb  feilte  ©cf^i^tc.  ©ecf)£  bolfstümliche  Vorträge  bon 
Vrof.  Dr.  bon  ©oben,  gef).  90  $ßf.,  gefdjmadoott  geb.  Jl.  1.15. 
Sftit  glnei  harten  unb  einem  Sßlan  bon  Serufalem. 

^aläftina  gählt  gu  ben  mid)tigften  Vtutterlänbern  ber  SBeltfultur  unb 
ben  intereffanteften  Sweatern  ber  2Beltgefd)id)te.  Von  bort  ftammt  bie  gemaltigfte 
©röbe  ber  ©efdfichte,  baS  ©hriftentum.  ©ine  Vrude  gmifdien  Slfien  unb 
©uropa  mie  Slfrifa,  haben  eS  bie  gröbeften  Völferbemegungen  ftetS  irgenbmie 
berührt.  ®ie  letjte  fttit,  befonberS  bie  $af)rt  unfereS  ®aiferS,  l)at  unS  bieS 
eigenartige  Sanb  mieber  näher  gebraut. 

Stuf  ©runb  einer  Steife  burd)  fjßatäftina  hat  ber  Verfaffer  unS  t)ier  ein 
Vilb  gegeid)net  nicht  nur  bon  bem  Sanbe  fefbft,  fonbern  auch  bon  all  bem, 
maS  auS  bemfetben  tjerbors  ober  über  eS  ^ingegangen  ift  im  Saufe  ber  3al)r= 
taufenbe  — ein  medjfelbolIeS,  farbenreidjeS  Vilb  — bie  Patriarchen  ^SraelS 
unb  bie  ^reugfaljrer,  S)abib  unb  ©hriftuS,  bie  alten  Slfftjrer  unb  bie  Sparen 
SftuhammebS  töfen  einanber  ab,  ^erufalem  als  ©tabt  ber  als  ^eilige 

(Stabt  ber  ©Triften  unb  bann  ber  SJtupammebaner  taucht  bor  unS  auf.  ©in 
gemaltigeS  gufammenl)ängenbeS  ©tüd  SMtgefcpidjte  gief)t  an  unS  borüber. 
Unb  bor  allem  bie  ©ntmidlung  ber  brei  großen  Religionen  unb  ifjre  ©igenart 
toirb  mtS  lebenbig.  V3ir  fetjen  fie  tjinein  gegeidjnet  auf  ben  Voben,  auf  bem 
fie  fich  entfaltet  haben.  Unb  eS  mirb  beibeS  flar,  meid)  eine  gewaltige  ©eifteSs 
arbeit  ba  gettjan  mürbe  unb  mie  bod)  bie  lepten  VSurgeln  aufgubeden  bem 
Sftenfdjengeift  unmöglich  ift,  mie  fie  als  bie  reiffte  $rud)t  einer  langen  ©es 
fd)id)te  erscheint. 

fccutftfje  VnlfSlicb.  Über  VSefen  unb  VSerben  beS  beutfdjen 
VolfSgefangeS  bon  fßribatbocent  Dr.  3.  VS.  Vruinier,  gef). 
90  $ßf.,  gefdjmadboU  geb.  Jt.  1.15. 

RichtS  ift  unS  näher  als  unfer  VolfStum  unb  nidjtS  haben  mir  fange 
fo  menig  berftanben  mie  biefeS;  in  ben  meiteften  Greifen  glaubte  man  fidj 
feiner  entfebigen  gu  bürfen  mie  eines  altfränfifdjen  ©emanbeS,  meif  man  niept 
erfannte,  bab  e§  ber  fidjerfte  §arnif<^  gegen  affe  ©efaljren  fei,  bie  unferm 
Voffe  brotjen.  2)arum  ift  e§  auf  ba3  febf)aftefte  §u  begrüben,  bab  un3  in 
biefem  Vanbcpen  eine  gemeinberftänbUcpe  Darlegung  ber  fragen  borgelegt 
mirb,  bie  fidj  an  eine  ber  midjtigften  ©rfepeinungen  beutfdjen  Sebent,  an  ben 
VolfSgefang  fnitpfen,  unb  §mar  mit  fteter  Vejugnaljme  auf  ben  Urquell, 
au§  bem  biefeS  frifdje  VSaffer  flieht.  ®er  in  meiteren  Greifen  bet'annte  Ver= 
faffer  hat  fid)  beftrebt  als  ©rjieher  §ugleid)  unb  als  Untermeifer  aufgutreten;  1 
er  fabt  ben  Vegriff  beS  VolfSliebeS  in  bem  meiteren  ©inne,  ben  ihm  bie  I 
heutige  VSiffenfdjaft  gufommen  labt  unb  führt  baher  ben  Sefer  burdh  bie  3af)rs  1 
hunberte,  geigenb,  mie  unb  maS  unfer  Volf  feit  SacituS’  3^ten  gefungen,  mie 
bie  ®unftbicf)tung  immer  befrudjtenb  inS  Volf  brang  unb  bort  bem  ©efchmade 
angepabt  mürbe,  mie  bie  alte  mt)fiifdje  Sluffaffung  bon  ber  ©ntftepung  beS 
VolfSliebeS,  bem  VSefen  ber  Valtabe  hentgutage  bor  bem  Sicht  ber  ©rfenntniS 
gerfliebt,  mie  mieberum  bie  alte  ®fage,  bab  ber  VolfSgefang  auSfterbe,  ihre 
Verechtigung  habe,  mie  Vefferung  gu  hoffen  fei.  Viele  groben  merben  bem 
Sefer  fehr  miHfommen  fein.  $n  allen  Greifen,  bie  ein  §erg  fürs  Volf  haben, 
mirb  baS  Vüd)fein  miHfommen  fein. 
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$>te  borliegenben  Vorträge  ßabe  icß  an  geßn  3lbenben  int 
OftoBer,  SftobemBer  nnb  £)e§ember  1898  in  bent  „herein  für 
fortbilbenbe  SBorträge"  gu  Königsberg  i.  $r.  bor  kanten  nnb 
§erren,  SDtrnleßrerinnen,  Xurnleßrent,  Turnern,  ©portleuten 
nnb  greunben  ber  SeibeSüBungen  gehalten.  SDa  icß  bon  ber= 
fcßiebenen  ©eiten  um  SSeröffentlicßung  berfelben  gebeten  Bin, 
ßabe  icß  ber  3lufforberung  beS  ®errn  Verlegers,  biefelben  bem 
SDrude  §n  übergeben,  golge  geleiftet. 

$on  ben  gaßlreicßen  SDemonftrationen,  burcß  bie  icß  bamalS 
meine  Vorträge  erläutert  ßabe,  finb  bie  micßtigften  burd)  31B= 
Bildungen  erfe^t  nnb  biefer  Arbeit  BeigegeBen  morben. 

2)ie  bermenbete  Sitteratur  ßabe  icß  nur  fo  meit  genau 
citiert,  als  eS  ficß  um  Sßerfe  non  allgemeinem  Sntereffe  für 
ein  großes  ^uBlifum  ßanbelte,  bie  außerbem  nie ßt  aügnfdimer 
§u  Bef  Raffen  finb.  $on  ^ublifationen,  bie  erfeßienen  finb, 
naeßbent  icß  meine  Vorträge  geßalten  ß atte,  finb  einige,  bie 
ein  größeres  ^ntereffe  ßaben,  5.  33.  baS  bortreffließe  SBerf  bon 
Dr.  g.  31.  ©eßmibt:  „Unfer  Körper.  §anbbucß  ber  Anatomie, 
^ßßfiologie  nnb  ^t5gterte  ber  SeibeSübungen",  Seidig  1899, 
Berüdficßtigt  morben. 

Königsberg  i.  *ßr.  im  31uguft  1899. 
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tßoraj 

Der  (Sinfluß  ber  Leibesübungen  auf  beu  (Stoff- 
mechfel.  — SBirtungen  ber  Leibesübungen  auf 
bie  Vlutjirfulation.  Vlut.  ©efäßfpfiem.  Kreislauf. 
der§funftion , Vlutbrucf.  Vlutgirfulation  in  Arterien, 
kapillaren,  Venen,  folgen  uugureicßeuber  9DtuSfeltljätig= 
feit  für  bie  girfulationSorgane:  ©tauungen  in  Venen  unb 
kapillaren,  (Srtranfungen  ber  Arterienmanb,  Sdjmädje 
ber  £er§muSfulatur , dergermübung , derjerfcßöpfung, 
^ergermeiterung,  $ergfranfl)eiten.  äBirfung  ber  kraft*, 
Dauer*  uub  ScßnelligfeitSübungen.  §er£fjßpertropl)ie. 

Übung  beS  fugenblicfjen  §ergenS 

äBirfungen  ber  Leibesübungen  auf  bie  Atmung. 
Atmungsorgane.  Steigerung  beS  (55aSroechfelS  burdf)  bie 
SDtuSfeUljätigfeit.  ^nfufficien^  ber  Atmung  bei  ungemoßn= 
ten  lörperlidjen  Anftrengmtgen.  Übung  ber  AtmmtgS= 
Organe.  Atemgpmnaftif.  Steigerung  beS  Atembebürf= 
niffeS  burcf)  STtuSfelthätigfeit.  Sßirlung  Pon  Dauer*  unb 
SdjnettigfeitSübungen.  AuSbilbung  ber  Atmungsorgane 
ber  $ugenb  burdf)  Laufen  unb  Lauffpiele.  Sftegeln  für 
baS  Atmen,  Aafenatmung,  Haltung,  Diefatmen,  botf* 
fommeneS  AuSatmen.  AadjmeiS  ber  Kräftigung  ber 
Atmungsorgane  unb  Verbefferung  ber  Atmung,  ©influß 

ber  Kraftübungen  auf  bie  Atmung 

SBirfungen  ber  LeibeSübun gen  auf  ben  gefamten 
Stoff  me  cf)  fei.  SBefen  beS  StoffmecßfelS.  Anregung 
beS  StojfmedfifelS  burcf)  Dauer:  uub  ScßnelfigfeitSübungen, 
ungünftige  Veeinfluffung  burdfj  anftrengenbe  Kraftübungen. 
Steigerung  beS  StoffberbraucßS  bei  ©rmübung  unb  Über* 
mübung.  Verringerung  beS  StoffumfaßeS  burdf)  Übung. 
Verbrennung  bon  koßleßpbraten  unb  gett  bei  93tuSfel* 
tljätigleit.  (Sinfcßmelgung  bon  (Sitoeiß  bei  ungenügenbem 
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t)er  ©influfc  ber  Leibesübungen  auf  ben  gangen 
färb  er  (,ßufammenfaffimg).  folgen  beS  Mangels  an 
Übungen.  Söirfungen  üon  $raft=,  2)auer=  unb  ©djnettig; 
feitSübungen 130—131 

LBnljl  ber  Leibesübungen 

mit  9tüdfid)tnapme  auf  bie  $nbiöibualität  unb  bie  öer- 

fd^iebenert  Lebensalter 132—133 
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Ve i aden  Mturööffern  ift  gegenwärtig  ein  lebhafte^ 
Qntereffe  für  SeibeSübungen  twrhanben,  t>aj3  anfcheinenb  noch 
im  3Ö3acf)fen  begriffen  ift. 

(Sine  Nation  möchte  eä  ber  anberen  guöorthun  im  ©ifer 
für  bie  förderliche  gugenbergiefjung.  Überad  Werben  bon  jung 
unb  alt  mit  Vegeifterung  bie  oerfd^iebenften  Wirten  non  Seiber 
Übungen  unb  Sdort  getrieben. 

Su  ben  fporttidien  SSettfämdfen  ftrömt  ba§  Voff  gufammen 
unb  berfofgt  fie  mit  regfter  Anteilnahme.  2)ie  Leitungen  be= 
richten  auf§  eingehenbfte  unb  gewiffenhaftefte  über  ben  Verlauf 
ber  begatten,  Aennen  unb  SBettfämdfe,  unb  wirb  ein  neuer 
Aeforb*)  erlieft,  fo  mefbet  e§  ber  Xetegraph  überall  hin,  gfeidj 
at§  ob  e§  fich  um  ein  SSeftereigniS  han^eie- 

gahftofe  Vereine  fyafan  fich  bie  pflege  unb  Verbreitung 
ber  Seibesübungen  gur  Aufgabe  geftedt,  uub  ber  (Staat  unb 
bie  Kommunen  üerwenben  für  biefe  gwede  grofje  Summen. 
$n  Vorträgen  unb  Abhanbfungen,  in  furzen  Vrofchüren  unb 
in  bidteibigen  Vüchern  Wirb  für  bie  ßeibe§übungen  im  ad= 
gemeinen  ober  für  einzelne  berfefben  eine  Sange  gebrochen. 

Ade  2Beft  ift  gur  Übergeugung  gelangt,  bajg  bie  3u9en^ 
nicht  nur  geiftig,  fonbern  auch  förderlich  au§gebifbet  werben 
müffe,  bamit  ba§  heranümchfenbe  @efd)(echt  ben  auf  aden  @e= 
bieteu  be§  ßebenl  fich  mehr  unb  mehr  fteigernben  Anforberungen 
gewadnen  fei.  gür  bie  (Srwadjfenen  aber  fteden  bie  Seiber 
Übungen,  wie  man  annimmt,  bie  befte  Erholung  üon  ber  Ve= 
ruföthätigfeit  bar  unb  ba§  befte  Mittel  gegen  bie  in  unferer 
fchnedtebigen  Qtit  überhanbnehmenbe  Aerbofität. 


*)  Aeforb  ift  eine  beglaubigte,  bisher  nod)  nid^t  übertroffene 
Seiftung. 


2tu§  Sßatur  u.  ©eifteStoelt  13:  3 an  ber,  Sei6e§üfiungen. 


1 


<®rmf;tfxfjE£  Baßenbtlb  Xrtbesübungen  barfMrnb. 


%nbmixbnn$zn  bti  bvn  Ifxflxnxn* 

2Bir  ade  toiffert  an§>  ber  Schule,  baß  im  alten  ($ried)enlanb 
bie  Seibegübungen  in  Ijofjer  93Iüte  ftanben.  93ei  ben  Seltenen 
galt  eine  I}armonifd)e  ©ntmidtung  öon  Körper  nnb  (Seift  al§  3iet 
ber  (Srgiefiung.  Ser  gried)ifd)e  fnabe  lernte  in  ber  @d)ute  Sefen 
nnb  (Schreiben,  bie  $nfang£grünbe  be£  SftedmenS,  (Sefang  nnb 
Sßrafbiet;  gleid^§eitig  mürbe  er  in  ber  ^atäftra  im  Sauf,  Gingen, 
@ßrung,  SSurf  be§  Si3fu3  nnb  be3  @peere§  Untermieten.  Sie 
Sünglinge  betrieben  in  ben  ($t)mnafien  SeibeSiibungen. 

Sie  (Sßmnafien  maren  @taat3anftalten,  bie  in  ber  SIüte= 
geit  be§  §ettenentnm§  ma^re  *prad)tbauten  barftedten.  @ie  ent= 
hielten  öon  Säumen  befdjattete  *ßläfce,  Scannte  für  bie  ber= 
fdjiebenen  Übungen,  Säber,  offene  nnb  gebecfte  Sahnen,  fo  baß 
fie  in  jeber  gatjre^eit  benn^t  merben  fonnten.  Ser  ®t)nofarge3, 
eine§  ber  brei  ®ßmnafien  2ttt)en§,  mar  fo  groß,  baß  ba§  gange 
attifdje  §eer  öon  11000  dftann  nad)  ber  ©djladjt  üon 
Sftaratfjon  barin  Unterfunft  fanb.  Sn  ben  @äutent)aden,  bie 
ba§  (Sßmnafium  nmfdjloffen,  hielten  ^ßitofobßen  nnb  betören 
it)re  Sorträge.  ®ier  nerfammelten  fid)  Männer  nnb  Greife 
nnb  lanfdjten  ben  SBorten  ber  SBeifen  ober  flauten  ben  gßm= 
naftifdjen  Übungen  ber  Sünglinge  hu  unb  fteigerten  bnrd)  ftu* 
fjmtd)  nnb  Sob  ben  (Sifer  ber  SSettfämbfenben. 


Sie  Sei&e§üfmngen  bei  beit  Renetten. 
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S3ei  bett  ©ötterfeften  mürben  nidpt  allein  bie  fcpönften 
grüdf)te  be§  gelbes  ttnb  bie  beften  Siere  ber  §erbe  gurn  Opfer 
bargebradpt,  man  oeranftaltete  aucp  gu  ©pren  ber  (Götter  ®ampf= 
fpiele.  „Sie  (Götter  finb  greunbe  ber  SBettfpiele",  fagt  $lato. 
(Solche  gefte  feierte  man  anfangs  in  jeher  Stabt,  nnb  non  nap 
unb  fern  ftrömte  ba§  SSolf  p erbet,  nm  fidj  an  ben  Spielen  gu 
ergäben.  SSier  gefte  aber  mürben  gu  großen  dlationalfeften, 
ba3  geft  be§  Qeuä  gu  dlentea,  ba§  be§  *ßofeibon  auf  bem 
forintpifdpen  3ftpmu3,  bie  pptpifdpen  Spiele  am  gufje  be3  $ar= 
naf}  gu  ©pren  StpoUo^  unb  ba§  geft  be£  olpntpifdpen  Qtu§>  in 
ber  ©bene  be§  3llppeio§. 

Sie  olpmpifcpen  Spiele  maren  bie  befudpteften  unb  glängenb= 
ften.  „Söie  ba§  Ctuedmaffer  unter  ben  ©aben  ber  ©rbe  ba£ 
33efte  ift,  mie  ba§  ©olb  peroorglängt  unter  ben  33efi£tümern 
be3  3fle nfdpen,  fo  finb  bie  olpmpifcpen  Spiele  üor  alten  bie 
perrlidpften,  fie  üerbunfeln  ade  anberen,  mie  bie  Sonne  am 
§immel§gelt  burdp  ipren  ©lang  ade  anberen  ©eftirne  o erbunfein 
madpt."  So  beginnt  Sßinbar  feine  erfte  olpmpifdpe  Dbe. 

Sie  olpntpifcpen  Spiele  fanben  in  jebent  oierten  3apre 
gu  Slnfang  be§  3Konat§  Suft  ftatt.  31n  ipnen  beteiligten 
fiep  anfangs  nur  bie  näcpften  dladpbarn  ber  ©leer,  aber 
fdjon  feit  bem  fecpften  Saprpunbert  gang  ©riedpenlanb  unb  bie 
Kolonien. 

Sn  früherer  $t\t  mürbe  nur  ber  3Settlauf  geübt,  adntäplicp 
aber  famen  ntepr  unb  ntepr  Kämpfe  pingu,  fo  bafj  ba£  geft 
auf  fünf  Sage  au^gebepnt  merben  muffte.  31m  erften  Sage 
mürben  bie  ®ampfridpter  unb  Kämpfer  üereibigt.  31m  gmeiten 
Sage  metteiferten  bie  Knaben  im  SBettlaufe,  Gingen  nnb  gauft- 
fampfe.  Ser  britte  Sag  füprte  bie  Männer  in  bie  Sdjranfen. 
Ser  ®ampf  begann  mit  bem  Sauerlaufe  (SolicpoS)  Oon 
ca.  4%  km,  auf  ben  ber  einfache  Sauf  (Stabion)  Oon  ca.  200  m 
unb  ber  hoppelte  Sauf  (SiauloS)  oon  ca.  400  m folgten. 
Saran  fdploffen  fiep  ba3  Gingen  unb  ber  gauftfampf.  Sen 
©dplufj  bilbete  ba§  ^anfratton,  eine  33erbinbung  oon  9fftng= 
nnb  gauftfampf.  31m  oierten  Sage  fanben  gunädpft  3Bagen= 
rennen  mit  SBiergefpannen  ftatt.  311§bann  folgte  ba§  ^entatplon, 
ber  günffampf,  eine  Sufammenftedung  üon  Sprung,  Si£fu§= 
murf,  Speermurf,  SBettlauf  unb  Gingen,  unb  bot  ©elegenpeit, 
ade  Seile  be§  Seiber  in  oodfter  Seiftunggfäpigfeit  gu  geigen. 
Ser  lefcte  gpmnifcpe  ®antpf  mar  ber  SBettlauf  in  SBaffen,  31m 
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2>ie  SeibeSübmtgen  bei  ben  lettenen. 


Bapenbtlb  XEtbEgübungrn  barjMrnb* 


fünften  £age  mürben  bie  ©ieger  mit  einem  aus  ben  Steigen 
beS  fettigen  ßlbanmeS  gemunbenen  Drange  gefdjmütft  nnb  i§r 
Üftame,  ber  lernte  ihres  SBaterS  nnb  i£)rer  §eimat  burd}  beS 
§erolb£  ©timme  allem  SSolfe  feierlich  öerfünbet. 

©in  olgm^ifc^er  ©ieg  galt  ben  Seltenen  als  baS  Ijödjfte 
irbifd^e  ©lücf.  (jfjiton  tmn  ©parta,  einer  ber  fteben  SBeifen, 
fott  tmr  grenbe  über  ben  ©ieg  feines  ©oljneS  geftorben  fein. 
2)ie  tarnen  ber  ©ieger  mürben  aufgejeirfmet,  nnb  bie  $)icfjter 
überlieferten  itjren  Ütuljm  ber  Sftadjmelt. 

SDnrdj  bie  bauernbe  23efcf)äftigung  mit  ben  SeibeSübungen 
mürben  ©efunbtyeit  nnb  ®raft,  ©emanbtfyeit  nnb  5luSbauer, 
äftut,  ©eifteSgegenmart  nnb  ®riegStücf)tigfeit  bei  ben  Seltenen 
in  einem  äftafie  entmicfelt  mie  bei  feinem  anbereit  SSoffe.  5Da= 
burtf)  mürben  fie  befähigt,  fief)  ber  gemaltigen  Übermalt  ber 

Werfer  bei  9Jtoratl)on,  ©alarniS  nnb  ^latää  §u  ermef)ren  nnb 
anbere  gemaftige  ®riegStl)aten  tmllbringen. 

33ei  ben  ©partanern  mürben  bie  SeibeSübungen  nnr  §n 
bem  3^^  getrieben,  um  ben  Körper  für  bie  Slnftrengungen 
beS  Krieges  tmrjnbereiten.  $E)ie  @r§ief)ung  mar  eine  rein 

gt)mnaftifcf)e,  ein  miffenfcf)aftlid)er  Unterricht  unterblieb  gan§. 

©egen  biefe  ©infeitigfeit  manbte  fiel)  SlriftoteleS  mit  ben 

SSorten:  „Sftan  barf  barum  nicf)t  einen  ©taat  für  glücf= 


2)ie  Leibesübungen  bei  ben  lettenen. 
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)m  Bafenbilb  leibegübungrn  barJMrnb, 


felig  galten,  meit  er  bie  Bürger  maffenftart  madjt,  um 
über  bie  ^ad^baru  tjerrfdjen  ju  tonnen,  benn  barauS  ermädtjft 

ein  großer  Übetftanb 2)ie  meiften  Staaten  jener  2trt 

Ratten  fid)  nur  fo  tauge  fie  ®rieg  führen,  get)en  aber,  fo= 
halb  fie  bie  §errfcf)aft  erlangt  ^aben,  §n  ($runbe.  Sie  t>er= 
tieren  nämtidj,  mie  baS  (Sifen,  if)re  Schärfe,  fobatb  fie  grieben 
t)aben." 

$tato  forberte  eine  gteicfjmägige  SSerüdftd)tignng  öon 
Körper  unb  (55eift  bei  ber  Gn^iefjmtg:  „Wan  fott  toeber  bie 
Seete  otjne  ben  törper,  nod)  ben  Körper  ot)ne  bie  Seele  be= 
megen,  bamit  beibe  fidt)  gegenfeitig  abme^renb  an  Starte  gteidj 
unb  gefunb  toerben.  ©S  muf)  atfo  ber,  metdtjer  bie  Sßiffem 
fünften  treibt,  ober  mit  (£ifer  eine  anbere  Übung  mittels  ber 
$)enttraft  öornimmt,  audj  bie  SSetoegnng  beS  Körpers  t)in5u= 
fügen,  inbem  er  ber  Xurntunft  obliegt',  unb  anbererfeitS  mn§, 
mer  ben  Körper  mit  Sorgfalt  bitbet,  bie  93emegungen  ber  Seete 
bagegen  tjin^nfügen,  inbem  er  ber  Sflufit  unb  aller  Siebe  §n 
ben  SBiffenf haften  ficf)  befleißigt,  toenn  er  mit  $Redt)t  fdtjön  unb 
in  2Baljrf)eit  gut  genannt  merben  fott."  „$£>ie  redete  pflege 
muß,"  nadj  ^tatoS  2lnfid)t,  „mit  ber  9ttad)t  auSgerüftet  fein, 
Körper  unb  @eift  fo  fd)ön  unb  fo  gut  atS  möglich  $u 
machen." 


6 


3)ie  SeibeSübuttgen  bei  beit  Seltenen. 


3)iefe  Se^rett  tourbett  befolgt.  „2öer  and}  immer  auf  bem 
(Gebiete  ber  ^itofoptite,  ®efd)icbte,  $)icfjtung  in  ber  tlaffif^en 
Seit  fidj  unterblieben  Sftubrn  ertnorben  ober  im  gelb  t)errlicf)e 
Saaten  üoübradjt  t)at,  be3  tarnen  finben  mir  and)  auf  ber 
Sifte  ber  Dltjmbiafämbfer"  (28idenf)agen*)).  (SuripibeS 
erklärte  für  ben  ooüfommenften  Wlann  ber  ©djöpfuttg  benjenigen, 
ber  mit  einer  nnb  berfetben  §anb  bie  „3üb^en^e  ft^reibt  nnb  bei 
ben  ott)m|)ifd}en  Spielen  fid)  bie  Siege3frone  auf  ba§  §aupt  fe§t". 


*)  SBidenpagen,  Stntife  unb  moberne  ßtymnaftif.  2Bien  1891. 


Mt  %tiht&iibun&tn  ttt  tor  Mtn^tit 

§ettaS  ift  untergegangen  nnb  mit  ihm  feine  Etjmnaftif. 
5lber  bie  Erinnerung  baran  blieb  mach  in  ben  Greifen  ber= 
jenigen,  bie  bie  griedjifdje  Sitteratur  fannten  nnb  non  biefen 
Greifen  aus  mürbe  bie  gtjmnaftifdje  Ergießung  neu  belebt. 

Sn  ber  $)effauer  9Jinfterfct)nIe,  bem  ^fjitantrofnn,  führte 
Söafebom  1776  §nm  erftenmate  bie  Ehmnafti!  als  Unterrichte 
gegenftanb  ein.  SSon  i)kx  auS  berpftanzte  Saig  mann  bie 
Et>mnaftif  nach  feiner  Er§ief)ung§anftalt  jn  @d^nebfentt)at  nnb 
übertrug  1786  bie  Seitnng  berfetben  an  EutS  SD7uth3.  tiefer 
ift  als  ber  eigentliche  Söegrünber  beS  gt>mnaftifct)en  3ugenb= 
unterrichtet  §u  bezeichnen.  ©eine  „Ehmnaftif  für  bie  Sugenb" 
(1793)  ift  bat  erfte  XurnunterrichtSbuch  ber  SSelt,  bat  burch 
bie  „©piele  §ur  Übung  nnb  Errötung  bet  EeifteS"  (1796)  in 
glücftichfter  SBeife  ergänzt  mürbe.  Söeibe  Söüdjer  mürben  burdj 
Überfettungen  in  ber  gaumen  SÖSelt  verbreitet.  Sn  Schnepfen^ 
ttjat  fanben  fidj  faft  täglich  3k=  nnb  2luStänber,  Eltern  nnb 
Erzieher,  Seute  jeben  ©tanbet  ein,  bie  ben  gtimnaftifchen 
Übungen  jnf (hauten,  nnb  in  bieten  gamitien  nnb  einzelnen 
2lnftatten  mürben  fortan  biefe  Übungen  mit  Eifer  betrieben. 
Sn  2)änemarf,  beffen  h^^finnigem  Kronprinzen  nnb  bamatigen 
Regenten  EutS  äflutht  feine  „Epmnaftif  für  bie  3u9ettfr"  9e; 
mibmet  hatte,  fanb  bie  Epmnaftif  freubige  Slufnahme.  $8iS  1803 
maren  bereits  oier^hn  gt>mnaftifcf>e  Stnftatten  entftanben  nnb 
bon  hier  auS  brang  bie  ©adje  in  bie  £anbfcf)uten.  3)ie  Regierung 
erteilte  ben  Befehl,  ba§  bei  jeber  ßanbfct)ute  ein  $ßta|  bon 
1200  Eebiertetten  für  bie  SeibeSübnngen  eingeränmt  merben 
foüte.  $)ie  zweite  ganz  nmgearbeitete  Auflage  ber  „Epmnaftif 
für  bie  Sagenb",  in  ber  EutS  S07uthS  feine  zehnjährigen  Er= 
fahrnngen  beim  Unterricht  bermertet  hatte,  übergab  er  (1804) 
bem  preufnfdjen  UnterrichtSminifter  mit  ben  SBorten:  „©obiet 
fctjeint  mir  gemifs,  bap  man  bei  ber  SBilbung  beS  SÄenfchen 
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2)ie  Seibeäübmtgen  in  ber  -fteugeit. 


Titelt  blot  fein  geiftige§  Söefen,  fonbern  auch  feinen  phpfifchen 
Seit  im  2luge  Bemalten  müffe,  um  ba§  ©benmat  ber  geiftigen 
nnb  leiblichen  Kräfte,  fo  nie!  al§  immer  möglich,  aufrecht  gu 
erhalten/1 

Sie  unglücklichen  Kriege  rerpinberten  in  ^reufjen  bie  (£in? 
führung  ber  £eibe§übungen  in  ben  ^ngenbnnterricht. 

Sa§  Siel,  bie  (SJ^mnaftif  gu  einer  allgemeinen  ©rgieljungS? 
nnb  SSoXf^fache  in  Seutfcptanb  gu  machen,  erreichte  ®ut§  Sflutpä 
nicht.  (£§  blieb  bie§  3a hn  tmrbepalten. 

3 ahn,  ber  ben  Unterricht  in  ber  (Stymnaftif  in  Schnepfen? 
thal  lernten  gelernt  hatte,  eröffnete  im  Frühjahr  1811  auf  ber 
§afenpeibe  bei  Berlin  ben  erften  beutfepen  Surnptah,  auf  bem 
er  halb  1400  Xurner  öereinigte.  Sa§  „Surnen"  — biefen 
2lu3bruct  führte  3apn  ftatt  „®hmnaftil"  für  bie  2eibe£übungen 
ein  — unterteilte  er  gang  ben  Sieden  be§  $atertanbe§,  nnb, 
al§  am  3.  gebruar  1813  ber  König  fein  SSol!  gu  ben  SBaffen 
rief,  gogen  alle  mehrhaften  Turner  in§  Selb. 

sJtacp  ben  greipeit§lriegen  begünftigte  bie  Regierung  gu? 
nächft  bie  Sunterei,  bie  f ich  pr  Aufgabe  fteüte,  bie  fittliche 
Kraft  ber  3ugenb  gu  heben  nnb  ihr  9tationalgefüpl  gu  fräftigen 
nnb  in  tebenbiger  griffe  gu  erhalten,  ta  ben  Uniöerfitäten, 
in  ben  Schulen  mürbe  mit  (Sifer  geturnt,  überall  mürben  Surn? 
plä^e  eröffnet.  5lber  fepon  1819  mürben  alle  Surnptähe  ge? 
fdptoffen,  meit  bie  Xurnerei  gang  ungereeptfertigtermeife  in  ben 
SSerbacpt  ber  Staatägefäprticpfeit  laut.  Scpmere  Seiten  braten 
über  bie  Surnerei  herein,  aber  fie  hat  fie  glücftich  überftanben. 

1836  machte  Sftebiginatrat  ßorinfer  in  Dppetn  in  feiner 
Schrift  „gum  Scpu|e  ber  ©efunbpeit  in  ben  Schulen"  auf  ba§ 
fchreienbe  9CRi^t>erX)ältni§  gmifcfjen  ber  geiftigen  5lnftrengung  nnb 
ber  Körperpflege  in  nuferer  3ugenbergiepung  aufmerffam.  Siefe 
Schrift  erregte  ba§  S^tereffe  be3  Könige  griebrich  SSilpetm  III., 
nnb  e§  mürbe  in  $reugen  bie  Aufnahme  be§  Surneng  in  ben 
Schulunterricht  geftattet.  Surcp  eine  Kabinett^orbre  t>om 
6.  3^ni  1842  erlannte  griebrich  Söitpetm  IV.  bie  Seiber 
Übungen  al§  mefentlicpen  nnb  unentbehrlichen  Söeftanbteit  ber 
männlichen  ©rgiepung  an,  nnb  burch  eine  Verfügung  be§  Kultur? 
minifter§  t).  Eichhorn  üom  7.  gebrnar  1844  mürbe  in  ^reufjen 
ba3  turnen  ein  integrierenber  Seit  be§  öffentlichen  Unter? 
richtet.  Seitbem  hat  bie  Regierung  in  fteigenbem  Sftafie  ba§ 
turnen  geförbert. 


2)ie  SeibeSübwtgen  in  ber  Sßeugeit. 


9 


©S  mirb  gegenmärtig  in  allen  unferen  Knaben  faulen  nnb 
in  einer  großen  3<*ßl  tmn  äftäbcßenfcßulen  geturnt  nnb  £urn= 
leßrer=95ilbungSanftalten  forgen  für  geeignetes  Seßrerperfonal. 

2llS  gmed  nnb  Aufgabe  beS  ScßulturnenS  begeicßnet  ber 
„Seitfaben  für  ben  Xurnunterricßt",  ber  feit  1895  in  allen 
preußifcßen  ©deuten  maßgebenb  ift,  folgenbeS:  „SDaS  Surnen 
in  ber  Sd)ule  fott  burcß  gmedmäßig  auSgemäßlte  nnb  moßl= 
georbnete  Übungen  bie  leibliche  ©ntmidlung  ber  3ngenb  förbern 
nnb  bie  ©efunbßeit  ftärfen,  ben  Körper  an  eine  naturgemäße 
fcßöne  Gattung  gemößnen,  bie  ®raft,  SluSbauer  nnb  ©emanbt= 
ßeit  beS  Körpers  im  ©ebr aucße  ber  ©liebmaßen  öermeßren  nnb 
babei  bie  Aneignung  gemiffer,  im  Seben  üielfa<ß  nußbarer 
gertigfeiten,  befonberS  and)  mit  Sftüdficßt  auf  ben  lünftigen 
Sßeßrbienft  im  öaterlänbifcßen  §eere,  ficßern;  burcß  bie  gange 
5trt  beS  UnterricßtSbetriebeS,  gleicßgeitig  mit  ber  Steigerung 
ber  ©efunbßeit,  ®raft  nnb  ©efdjidli<|feit  beS  SeibeS,  mefentlicß 
bagu  mitmirlen,  griffe  beS  ©eifteS,  Vertrauen  in  bie  eigene 
®raft  nnb  ©ntfcßloffenßeit  beS  SSittenS  — Sefonnenßeit  mie 
Sftut  — bei  ber  Sugenb  gu  meden  nnb  gu  förbern,  fte  aber 
aucß  an  rafcßeS  Stuff affen  nnb  genaues  SluSfüßren  eines  $Be? 
feßleS  gu  gemößnen  nnb  gu  mittiger  Unterorbnung  unter  bie 
ßmede  eines  größeren  ©angen  gu  ergießen." 

®te  förderliche  Schulung,  bie  unfere  ^ugenb  burdj  ben 
Xurnunterricßt  erfäßrt,  ift  mieberßolt  als  ungureicßeitb  begeicßnet 
morben.  gmmerßin  geigte  ficß  jebocß  in  ben  großen  Kriegen 
öon  1864  bis  1871  ber  gemaltige  SSorfprung,'  ben  mir  öor 
nuferen  geinben  in  ber  förderlichen  SeiftungSfäßigteit  befaßen. 
3n  atten  Säubern,  granfreicß  öoran,  ßat  man  benn  aucß  be= 
gönnen,  baS  SSerfänmte  nad)gußolen. 

£$n  granlreicß  mürbe  1880  burd)  ein  ©efeß  ber  Surn^ 
nnterricßt  für  obligatorifcß  erffärt.  $n  bem  1893  non  beut 
frangöfifcßen  UnterricßtSminifterium  ßeranSgegebenen  Seitfaben 
für  baS  Scßulturnen  ßeißt  eS:  „gn  unferer  ßeit,  mo  bie 
Xßätigteit  fo  fteberßaft,  bie  §irnarbeit  fo  intenfiö,  bie  fißenben 
SSefcßäftigungen  fo  gaßlreid^  finb,  brängt  ficß  nnS  bie  förper= 
lidhe  ©rgießung  als  baS  eingige  Mittel  auf,  bei  ben  äftenfdjen 
baS  ©leidjgemicßt  ber  pßpfiologifcßen  gunftionen  mieberßer* 
guftetten.  5k  einem  Sanbe,  mie  bem  unfrigen,  meines  tnels 
leidjt  nocß  auf  lange  3eit  gu  einem  beftänbigen  '©emeßr  bet 
$uß’  tierurteilt  ift,  erfcßeint  fie  als  eine  patriotifdje  nnb  ßeilige 
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$ie  £eibe§übungen  in  ber  Reugeit. 


Rotmenbigfeit.  gn  nuferen  Schuten  fchtieftfich,  mo  ber  Bnabe 
tmn  fo  mancherlei  Unterricht  in  Rnfpruch  genommen  unb  nnter 
fo  meterlei  formen  in  feinem  $8ebürfni§  nach  Xhätigfeit  9?; 
hemmt  ift,  ift  fie  ba§  paffenbe  Heilmittel  für  bie  fogenannte 
Überbürbung,  ba§  notmenbige  ©egengemicht  für  eine  geiftige 
Arbeit,  metche  üiete  für  übermäßig  h alten,  mie  auch  S^gteich 
bie  ficherfte  S8afi§  jeher  gefunben,  mannhaften  ©rgiehung.  Ru§ 
biefem  ©runbe  h^t  ber  ©efeiggeber  fie  nnter  bie  Unterrichte 
mittet  mit  gleicher  Berechtigung  mie  bie  intettettnette  unb 
moratifdje  ©rgiehung  aufgenommen/' 

33ei  atten  Butturöötfern  betreibt  gegenmärtig  bie  Qugenb 
SeibeSübungen,  bem  beutfchen  Borbitbe  nacheifernb.  $)er  Muriner 
s$hhP°^09e  ^ßrofeffor  Rngeto  SD^of f of  ber  befanntticf)  fein 
gremtb  be3  „bentfchen"  £urnen3  ift,  mürbigt  bie  beutfchen  Be= 
ftrebungen  für  bie  ph#fche  2lu3bilbung  ber  Igugenb  mit 
fotgenben  Sßorten:  „Un§  2Iu3tänbern  tiegt  e§  ob,  S)eutfcf)tanb 
ben  Tribut  ber  Bemunberung  gu  gölten,  ben  e3  fich  um  bie 
Umgeftattnng  ber  förderlichen  ©rgiehung  ermorben  h at;  e3  tiegt 
un§  ob,  ihm  nnfere  £)anfbarfeit  für  bie  SBohtthaten  au3= 
gufdrechen,  bie  e»  burct)  fein  Beifpiet  ben  anberen  Nationen 
be£  BontinentS  ermeifen  mirb." 

$>a§  Surnen  ber  ©rmachfenen  fam  öom  ©nbe  ber  breiiger 
3ahre  biefeS  2ahrf)unbert3  an  mieber  in  Aufnahme.  ©3  ent= 
ftanben  Xurnüereine,  bie  nach  gahnfchen  ^ringipien  eingerichtet 
maren.  6ie  oerbreiteten  ficf)  fchnett  über  gang  S)eutfchtanb  nnb 
ihre  gefte  geftatteten  fi<h  gn  mähren  Botföfeften.  3)a  biefe 
Surnoereine  im  3fahre  1848  fich  vielfach  an  ben  Bemegungen 
in  bemofratifchem  ©inne  beteiligt  hatteiU  mürben  fie  in  ber 
gotgegeit  tmn  ben  Regierungen  gum  großen  Xeite  unterbrücft. 
©rft  üom  gahre  1860  ab  begann  bie  Xurnfacfje  mieber  aufgtt= 
btühen.  2)er  „Ruf  gnr  ©ammtung",  ben  ^heo^)£)r  ©eorgii 
unb  Battenberg  ertiefjen,  führte  am  ©rinnerungStage  ber 
©chtacht  bei  Bette=2tttiance,  am  18.  guni  1860,  über  taufenb 
£urner  nach  Boburg,  bie  erfüttt  oon  heißer  Siebe  gum  Bater= 
tanbe  unb  oom  ©tauben  an  eine  beffere  Brunft  in  einfachfter 
unb  befcheibenfter  gorrn  ben  Bunb  ber  beutfchen  Xnrner  fchnfen. 
Run  fchoffen  bie  Vereine  au§  bem  Boben  mie  bie  ^itge, 
fo  bah  an  bem  britten  beutfchen  Xurnfefte  in  Seipgig  im 
Sahre  1863  bereite  20000  Xurner  teitnahmen.  ©§  mar  ba£ 
erfte  große  beutfche  Rationatfeft. 


Sie  Seibegübungen  in  ber  97eugeit. 
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Seitbem  blühte  bie  beutfclje  Surnerfdjaft  gu  mehr  alg 
6000  Vereinen  mit  über  600  000  üftitgliebern  tjercm*).  9luf 
bem  lebten  beutfc^en  Surnfefte,  bag  Vom  23.  big  28  guli  1898 
in  Hamburg  gefeiert  mürbe,  gingen  nahegu  30  000  Surner  im 
geftguge,  8000  Surner  beteiligten  fidj  an  ben  ©ifenftabübungen, 
1200  an  bem  (£ingetmettturnen,  aug  bem  106  Sieger  t)erüor= 
gingen,  unb  400  an  bem  SBetttnrnen  in  ben  Volfgtümtichen 
Übungen,  9In  bem  Surnen  ber  Greife  nahmen  574  liegen  unb 
336  Süiufterriegen  teil.  93ei  bem  Hamburger  Surnfefte  turnten 
Schüler,  ©rmachfene  unb  Greife,  and}  9Jtäbd)en  unb  grauen. 

Sie  Siebe  gum  turnen  verbreitet  fich  in  grauenfreifen  in 
neuerer  Seit  in  fefjr  bebentenbem  SDiaße. 

$lud)  bie  beutfdjen  Sofbaten  turnen  fefjr  eifrig.  9ttan 
^äft  beim  Militär  bag  turnen  für  eineg  ber  micfjtigften  bittet 
ber  förperficfjen  51ugbilbung. 

gn  S'eutfdjtanb  turnt  bie  gugenb,  in  Seutfchfanb  turnen 
fjunberttaufenbe  (Grtvachfene,  unb  mo  Seutfcfje  außerhalb  ber 
Heimat  fich  gufammenftnben,  ba  entfielen  fefjr  bafb  Surn=  unb 
(Gefangvereine.  Ser  Seutfcfje  liebt  bag  Surnen  ebenfo  mie 
bag  Singen. 

gm  Saufe  ber  Seit  hat  bag  Surnen  mehrmafg  ein  anbereg 
Stugfefjen  angenommen.  Söefonberg  bebeutunggvofl  maren  bie 
Umänberungen,  bie  Spieß  einführte.  gn  ber  (Grfenntnig,  baß 
bag  turnen,  mie  eg  (Gutg  9#utf)3  unb  gaßn  lehrten,  nicbjt 
für  ben  Sdjufbetrieb  geeignet  ift,  §at  er  bagfefbe  reformiert. 
Sie  (Gelenfübungen  ^eftaloggig,  bie  Von  (Gutg  337ut^g  nnb 
gaßn  in  ihrer  SBebeutung  nicht  erfannt  mürben,  machte  er  atg 
greiübungen  gu  einem  mefentfidjen  Seile  beg  Surneng.  Sie 
natürlichen  23ethätigungen  beg  (Geheng,  Sanfeng,  Springeng, 
SBerfeng,  bie  fogenannten  Voltgtümlidjen  Übungen,  bie  megen 
i^reg  großen  ©influffeg  auf  §erg  nnb  Sungen  befonberg  midjtig 
finb,  traten  im  (Gegenfah  gu  biefen  greiübungen  nnb  gu  ben 
Übungen  an  fompfigierten  (Geräten  gurücf.  Sag  Surnen  mürbe 
bem  (Gange  beg  ^laffentnrneng  eingefügt  nnb  mußte  Vielfach 
vom  Surnpfa|e  in  bie  Surnljafle  vermiefen  merben,  moburd)  eg 
an  gefunbljeittidjem  SSerte  erhebliche  Einbuße  erlitt.  Sag 
(Gerätturnen  entmidefte  fidh  gum  ^nnftturnen. 


*)  3fnt  1.  gamtar  1899  gehörten  gur  beutfchen  Surnerfdjaft 
6303  SSereine  mit  626  512  äftitgfiebern. 
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(Sin  lebhafter  Kampf  §tt)ifc^en  bett  Slngängern  ber  ©p ieg  = 
fegen  unb  ber  altert  Sfticgtung  entbrannte.  (Sr  fdjeint  §u  (fünften 
ber  oolfötümlicgen  SRicgtung  entfliehen  fein.  $)ie  „neuen 
Segrpläne"  non  1892  für  bie  preugifcgen  ©cgulen  beftintmen: 
„Übungen  im  angemanbten  turnen  finb  auf  allen  ©tufen  oor= 
gunegmen,  befonberS  ift  ber  Sauf  mit  aümäglicger  Steigerung 
burcggegenb  gn  üben,  unb  gmar  aU  $)auerlauf  unb  al§  ©cgned? 
lauf/'  So  freot  preugifcgen  9D7inifterialerlaffe  tont  15.  TOtrj 
1897  mirb  bie  pflege  ber  oolfgtümiicgen  Übungen  imtergalb  ber 
Rotieren  ©deuten  oerlangt.  Sn  ber  Slu^fcgugfigung  ber  beutfcgen 
iurnerfcgaft  am  19.  unb  20.  Soli  1896  in  Köln  fanben  bie 
SSorfcf)täge  gur  (Srmeiterung  be§  SurnenS  burcg  bie  Slufnagme 
üon  oolfstümlicgen  Übungen  allgemeine  ßuftimmnng.  Vei  bem 
SBettturnen  auf  ben  beutfcgen  Xnrnfeften  gat  jeber  SBettturner 
je  gmei  öorgefcgriebene  unb  eine  felbftgemäglte  Übung  am  9ted, 
Darren  unb  $ferb  unb  augerbem  brei  oolfötümlicge  Übungen 
au^gufügren.  3Die  ®erätübungen  merben,  mentt  fie  toüfommen 
gelungen  finb,  mit  fünf,  bie  oolt£tümlicgen  Übungen  bagegen 
mit  gegn  ^ßuntten  gemertet.  (S3  toirb  alfo  {ebenfalls  ba3  Kunft? 
turnen  an  ben  (Geräten  nicgt  beoorgugt. 

Sieben  ben  fpftematifcgen  Körperübungen  liegen  © ut§  907n  tg  § 
unb  Sogo  igre  Xurner  aucg  fcgmimmen,  fcglittfcguglaufen  unb 
VemegungSfpiele  üben.  ®ut§  2D7utg§  führte  in  feinem  Sßerte 
„©piele  gur  Übung  unb  (Srgolung  ber  Sogenb"  106  ©piele  auf. 
„Ogne  ‘Jurnfpiel,"  fagte  Sogo,  „tann  ba3  Xurnmefen  nicgt  ge? 
beigen,  ogne  ©pielpla^  ift  ein  £urnplalg  gar  nicgt  gu  beuten." 
2lucg  ©pieg  empfagl  ba§  ©pielen.  „(S§  füllten,"  fagte  er,  „nufere 
Kinber  tägiicg  gum  ©piel  geführt  merben,  mie  gur  Arbeit." 

Xrogbem  tarnen  bie  ©piele  bei  ben  Turnern  admäglicg 
in  Vergeffengeit  unb  erft  neuerbing§  gaben  fie  mieber  eine 
weitere  Verbreitung  gefunben.  So  Vraunfcgmeig  begann  man 
1872  ba§  turnen  burcg  ©piele  auf  freien  $ßlä§en  gu  ergangen, 
©eit  1873  mürbe  gier  aucg  für  eine  (Si£bagn  für  bie  ©cgüler 
geforgt.  $)a§  Sotereffe  für  bie  ©piele  unb  ba§  Verlangen 
nacg  ©pielplägett  mürbe  nun  aucg  an  anberen  Orten  immer 
reger;  ©cgulntänner,  $rgte,  bie  Xurnlegrerterfammlungen,  ber 
oon  bem  5lmt§ridgter  (Smil  §artmidg  gegrünbete  „Zentral? 
üerein  für  Körperpflege  in  Volt  unb  ©cgule"  forberten  bie  (Sin? 
fügrnng  ber  Sogenbfpiele  in  ben  Unterricgt.  Von  meitgegenbfter 
Vebentung  aber  mürbe  ber  ©pielerlag  be3  Kultu§minifter§ 


2)ie  SeibeSübungen  in  ber  Sßeugeit. 
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b.  ©ofiter  bom  27.  ÖftoBer  1882.  gn  bemfetben  hi&t  eS: 
,,©S  giebt  fc^tüertid^  ein  Mittel,  metdfjeS  mie  baS  ©piet  im= 
ftanbe  ift,  bie  geiftige  ©rmübung  gu  beleben,  Seib  unb  ©eete 
gu  erfrifct)en  nnb  gu  neuer  Arbeit  fä^ig  unb  freubig  gu  machen. 
©S  bemat) rt  bor  unnatürlidjier  grüijreife  unb  btafiertem  SBefen, 
nnb  mo  biefe  bettagenSmerten  ©Meinungen  bereits  fßtafc  ge= 
griffen,  arbeitet  eS  mit  (Erfolg  an  ber  93efferung  eines  ungefunb 
gemorbenen  gugenblebenS." 

£)er  1891  bon  ©.  b.  ©cbentenborff  gegrünbete  „©entraü 
auSfdjufj  gur  görberung  ber  SSolfS-  nnb  Sugenbfpiete  in  $)eutfch 
taub“  tjat  eS  ficf)  gur  Aufgabe  gemacht,  bem  ©piete  in  freier 
Suft  im  S5olfS=  nnb  ©djulteben  ©ingang  gu  berfdjaffen.  ©r  ^at 
für  bie  Untermeifung  in  ben  ©Rieten  nadj  ber  llberfidjt  im 
achten  3ah9an9e  pe§  gatjrbuc^eS  für  $otfS=  nnb  Sngenbfbiele 
bereits  3300  Öetjrer  nnb  1797  Seherinnen  auSbitben  taffen. 
®en  ^Bemühungen  beS  ©entratauSfdjuffeS  ift  eS  gu  berbanten, 
bajs  bie  ©pietbemegmtg  meitefte  Greife  ergriffen  f)at. 

3)ie  ©pietbemegmtg  ging  bon  ©ngtanb  auS,  mo  feit  30 
bis  40  Satiren  ©piete  im  Speien  unb  ©port  nid)t  nur  bon 
ber  S^genb,  fonbern  au et)  bon  ben  ©rmachfenen  tu  einem  Um* 
fange  betrieben  merben,  mie  mir  eS  nnS  faum  borftetten  tonnen. 
Dr.  SD e b ot B t)  in  ^tactjen*)  meint,  bafj  bie  ©ngtänber  ben 
Übergang  bon  einem  acferbautreibenben  gu  einem  inbuftrietten 
SSotfe  barnm  gtücfti dt)  übermunben  tjdben,  meit  fie  bie  ©ct)ä= 
bigungen  ber  SßottSgefunbheit  burcf)  bie  ©rofjinbuftrie  burd) 
®örperübmtgen  menn  and)  nid)t  gang  befeitigten,  fo  bo cf)  mög= 
tidjft  berminberten.  drüben,  jenfeitS  beS  Banats,  treibt  tt )aU 
fädjtic t)  baS  gange  SSotf,  jung  nnb  att,  arm  unb  reid),  mit 
menigen  StuSnatjmen  regetmäf$ig  SeibeSübungen  auf  ben  hrr5 
tidjen  anSgebetjuten  ©pietptä^en , in  ben  fd)önen  ^artS  unb 
Anlagen.  Sßeber  eine  Anregung  ober  gar  eine  Stnorbnung  bon 
oben  \)tx  fyat  — mie  SSiftor  b.  2BoifomSfp:S3ieban  in  ber 
Seitfc^rift  beS  ®önigticf)  preufnfc£)en  ftatiftifdjen  SSureanS  t)erbor* 
hebt  — ftattgefunben,  noch  ift  bon  feiten  ber  $rgte  ober  §pgie^ 
niter  biet  bagu  getfjan,  um  bie  SeibeSübungen  fo  gu  berbreiten. 
2)ie  an  ©etbftf)itfe  gemöhnten  ©ngtänber  fanben  unter  Slnteitung 

*)  2) e bot pb,  3)ie  SSebeutung  ber  .^örperübungen,  befonberS  ber 
$8oIfS  = unb  Sngenippiete  oom  ppgienifchen  unb  miiitärifd^ett  Staube 
punfte.  SSerpanblungen  ber  S^aturforfibersSSerfammtung  gu  3rant= 
furt  a.  1896. 


14 


Zie  SeibeSüfmngen  in  ber  Sleujeit. 


her  fogenannten  Public  school-man,  bie  üon  ihrer  ©dj utjeit  b>er 
bie  ©piete  fannten  imb  liebten,  fefjr  batb  fyxatö,  mie  fie  auf 
bem  ©pietptape  ihre  förpertiche  unb  geiftige  ®efunbheit  förbern 
unb  fid)  ihre  StrbeitStüd)tigfeit  mögtichft  tauge  ertjatten  fonnten. 

3tt  ben  engtifdjen  ©deuten  fpiett  mau  im  ©ommerterm,  ber 
bon  Anfang  SJlai  bis  (£nbe  3uti  bauert,  £)auptfäd)lic^  ©riefet,  ein 
uuferem  beutfehen  ©ctitagbatt  ähnliches,  ungemein  anjiefjenbeS  ©piet, 
baS  grop  ©emanbtfjeit,  ©etbftbef)errfcf)ung,  rafdje  (Sntfchtoffem 
heit  unb  aubauernbe  Stdjtfamfeit  erforbert  unb  ju  einfichtSbotlem 
ßufammenfpiete  anregt.  Sieben  ©riefet  mirb  in  ben  meifteu 
©cfjuten  nod)  SammZemtiS  gefpieft.  3m  gmeiten  ©Uniterm  üou 
Dftober  bis  SBeifjua^teu  mirb  f)auptfäd^tid^  gnpatt  getrieben, 
ein  prächtiges  ©piet  für  fütjteS  SBetter,  baS  alte  Zeitnehmer 
fortmährenb  in  Sttem  erhätt  unb  3ugenbtuft,  Straft  unb  9Jhit 
meeft  unb  ftärft.  3m  britten  Zerm  jmifchen  Neujahr  unb  Oftern 
merben  bie  fogenannten  athletic  sports  geübt,  Zürnen,  Sojen, 
Gingen,  Rechten,  ©pringen,  Saufen  unb  ©dhnettgehen.  3^  aßen 
brei  ZermS  merben,  menn  es  bie  SSitterung  ertaubt,  neben  ben 
angeführten  Übungen  oerfdjiebene  tteine  ©piete,  mie  rounders, 
prisoners-base,  fives,  racket,  hockey  unb  golf  gefpiett.  ($e= 
tegenttich  mirb  auch  ein  größeres  gemeinfchaftticheS  ©piet,  mie 
paper  chase  ober  hare  and  hounds,  eine  ©chniptjagb  $uj3, 
ausgeführt.  Zie  §auptfpiete  ber  engtifdjen  männlichen  3u9enb 
finb  ©riefet  unb  gnpatt.  3n  einem  ber  beiben  etmaS  Züd)= 
tigeS  ju  teiften  gilt  atS  ©hrenfad^e  unb  barum  mirb  faft  täglich 
geübt.  Z)ie  h^erbnreh  he^beigeführte  fräftige  Söemegung  beS 
ganzen  Körpers  in  freier  Snft  trägt  mefenttid)  bagu  bei,  bie 
3ngenb  frifcf)  unb  gefunb  $u  erhatten. 

Zer  ©ngtänber  oergifjt  baS  ©piet  im  freien  nicht,  menn 
er  bie  ©cputbanf  oertäfjt.  ©riefet  unb  f^ufebalt  fpieten  auch 
bie  (Srmachfenen,  nicht  etma  nur  bie  üornehmen  Sente,  fonbern 
and)  ber  einfache  9Kann,  ber  ©täbter  fomotjt  mie  ber  Sanb= 
mann,  ber  gabrifarbeiter  unb  Bergmann  mie  bie  ^anftente, 
Beamten  unb  (Mehrten.  Zie  meiften  engtipen  Zamen  be? 
fipen  im  Samn^ZenntS  eine  tjerborragenbe  ($emanbtt)eit.  Stuf 
bem  SSaffer  fieht  man  überatt  fRnber=  unb  ©egetboote,  auf  ben 
Sanbftrapn  91abfahrer  unb  Leiter*). 


*)  SSgt.  p.  31a  pbt,  Zie  ©piete  in  (Sngtanb.  3apbuch  für 
$BotfS=  unb  3ugenbfpiete  1892. 
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£)er  Gsmgtänber  fucpt  feine  Grrpotung  im  freien,  nicpt  in 
bumpfiger  Kneipe.  33efonber£  eifrig  betreiben  bie  ©tubenten 
bie  £eibe§übungen,  nnb  eine  §ocpfcpute  metteifert  mit  ber  anbern 
in  fportticpen  SSettfämpfen.  2)a§  3tcpterrennen  anf  ber  £pemfe 
^mifcpen  ben  ©tubenten  turn  Ojforb  nnb  (Eambribge,  ipre 
batt=  nnb  (£ricfet=matcpe3,  ibjre  atptetifcpen  SSettfämpfe  finb 
eigniffe,  bie  ganj  (Sngtanb  intereffieren. 

55ie  £eibe§übungen  merben  in  ©ngtanb  gumeift  mit  großer 
ßeibenfcpafttidpteit  betrieben.  beperrfcpt  bie  Übenben  ba§ 
©treben,  im  3Bettfampfe  §n  fiegen.  £)a§  Siet  ber  £eibe£übungen 
finb  §öc^ftteiftnngen  in  benfetben.  SDamit  merben  bie  £eibe§= 
Übungen  gnm  ©port. 

2)er  fportticpe  betrieb  pat  ben  -iftupen  gehabt,  baß  bie 
einzelnen  Seibeäübmtgen  in  tecpnifcper  SSe^iepung  auf§  äufserfte 
öerüottfommnet  mnrben. 

33on  (Sngtänbern,  bie  fi<p  in  $)eutfcptanb  aufpietten,  lernte 
man  ipre  ©piete  fennen,  nnb  batb  mürben  einzelne  biefer  ©biete, 
mie  5.  33.  gupatt,  bei  un§  mit  ber  gteicpen  33egeiftermtg,  mie 
in  Glmgtanb  gefpiett.  entftanben  Iteinere  nnb  größere  33er= 
einignngen  nnb  Vereine,  in  benen  33emegmtg§fpiete  gepflegt 
mürben.  $)a3  Samn=£enni3  pat  in  menigen  gapren  eine  aupr= 
orbentticpe  Verbreitung  gefunben.  Sieben  biefen  beiben  ©pieten 
geminnen  in  neuefter  Seit  aucp  anbere  engtifcpe  ©piete,  5.  33. 
ba§  (Mffpiet,  mepr  nnb  mepr  an  33oben. 

SDafe  gerabe  bie  engtifcpen  ©piete  fotzen  3tn!tang  finben, 
erttärt  fiep  gum  Seit  au§  ber  3Sortiebe  ber  ®eutfcpen  für  ba§ 
2lu§tänbifcpe,  §nm  Seit  aber  barau§,  ba§  mir  bie  ©piete  mit 
tmUfommen  feftftepenben  ©pietregetn  überfommen  paben,  me3= 
patb  fie  fiep  gu  SSettfpieten  befonberS  eignen. 

$E)ie  gaptreiepen  nnb  teitmeife  gan§  öortrefftiepen  beutfepen 
©piete,  bie  öerfepiebenen  33aUfpiete,  33aartauf  n.  f.  m.,  merben 
neben  gupatt  auf  japtreiepen  Xnrnptä^en  gefpiett  nnb  merben 
audp  in  ben  ©deuten  megen  ipre3  popen  erjieperifcpen  nnb  ge= 
fnnbpeitticpen  3Serte§  geübt. 

„$£)a§  im  freien  mit  reepter  Snft  getriebene  ©piet  maept,“ 
fo  befagt  § 32  be§  £eitfaben£  für  ben  £urnunterricpt,  „bie 
@tieber  gefepmeibig,  pärtet  ab  gegen  manepertei  Unbitt,  erpätt 
ber  3ugenb  bie  natürtiefje  grifepe  nnb  bietet  ipr  ©tunben 
pöcpften  ®raftgefüpt§  nnb  öottfommenen  Söoptbefinben^.  33iete 
©piete  paben  ben  ©parafter  non  Kämpfen,  in  benen  ber  (Singetne 
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burdh  feine  Seiftung  nur  bann  jum  (Siege  beitragen  fann,  wenn 
er  fid)  bem  gufammenfbiet  aller  einfügt.  S3ei  ben  meiften 
©bieten  treten  faft  alle  Üugenbtide  SBenbungen  ein,  bie  einen 
entfd)eibenben  ©d)tag  ^erbeifütjren  tönnen.  ©ier  gilt  e3  mit 
fcharfen  nnb  Wad)famen  ©innen  ben  rechten  Rugenblid  §u  er= 
fbähen,  um  ihn  nach  fur§er  Überlegung  mit  bli^fc^neHem  (£nt= 
fd)tnffe  ju  benutzen.  Oft  führt  aber  auch,  wo  ber  SBagemut 
nid)t§  auSridjtet,  ftuge§  SRahhatten  nnb  §äf)e  RuSbauer  §nm 
Siete.  Surch  SSereinfamung,  burdh  Verzärtelung  nnb  frühreife 
entfielen  bei  ber  Sugenb  nicht  fetten  Unarten,  an  beren  Ve= 
feitigung  Elternhaus  nnb  ©dinte  fitf)  vergebens  abmühen.  3m 
©^iele  aber  Werben  ©igenfinn,  Hüntel,  Rechthaberei  nnb  ©e= 
wattthätigteit  nicht  gebutbet,  Schüchternheit,  grämliches  SSefen 
nnb  manche  anbere  Schwächen  ber  Ef)arafteranlage  müffen 
weidhen  t>or  ber  gegenfeitigen  (Erziehungsarbeit  ber  RlterS= 
genoffen;  fetbft  ber  geiftig  nnb  leiblich  Sräge  rafft  {ich  mit  ber 
Seit  auf  gn  freubiger  Sbatfraft.  §ier  fügt  jeber  fich  freiwillig 
ben  heriö  traulichen  ober  fren  von  ber  ®efbietfchaft  vereinbarten 
Regeln,  nnb  inbem  fo  bie  Sugenb  Qkm  nnb  ©dhid,  ®efe|  nnb 
Recht  fennen  nnb  achten  lernt,  rüftet  fie  fid)  auch  im  ©fielen 
für  bie  ernften  Aufgaben  beS  Sebent.  Sluherbem  Werben  bie 
reinen  nnb  harwlofen  greuben  beS  gugenbfbieleS  fürs  ganze 
Seben  eine  Quelle  ber  angenehmften  (Erinnerungen." 

Ser  EentratauSfchuh  §ur  görberung  ber  VolfS=  nnb  3ugenb= 
fhiete  in  Seutfchtanb,  ber  fich  um  bk  Einführung  ber  ©biete 
in  bie  Schute  burdh  feine  energifche  Agitation  nnb  baburd),  bah 
er  für  bie  nötigen  Sehkräfte  forgte,  fchon  fo  grohe  Verbienfte 
erworben  fyat,  läfjt  neuerbingS  einheitliche  ©pielregetn  für  bie 
Surnfbiete  feftfteüen.  Er  wirb  baburdh  fid)erlid)  für  bie  Ver= 
breitnng  biefer  ©biele,  amh  auherhalb  ber  Schute,  Viel  beitragen. 

Sie  ©biete  finb  nach  ben  Veftimmungen  ber  b^euhifchen 
UnterrichtSVerwaltung  ein  Seit  beS  SurnenS.  Ser  Surnunter* 
rieht  in  nuferen  ©deuten  fod  aus  DrbnungSübmtgen,  $rei= 
Übungen,  ($erätübungen  nnb  Surnfbielen  befleißen.  SBenn  einige 
begeifterte  Vorfämbfer  ber  ©bietbewegung  bem  ©chuttnrnen, 
Wie  eS  bi§her  geübt  Würbe,  eine  fet)r  geringe  ober  gar  feine 
gefunbheitlidje  Vebeutung  beimeffen,  fo  ift  eS  nötig,  bem  gegew 
über  heröorguheben,  bah  bieS  ganz  gewih  unrichtig  ift.  Ser 
grohe  ergieherifdje  SBert  beS  ©dmlturnenS,  feine  nicht  §u  be= 
ZWeifetnbe  grohe  Vebeutung  für  bie  bhhfÜ$e  5luSbitbung  ber 


2)ie  SeibeSübmtgen  in  ber  97eugeit. 


17 


Sugenb  taffen  eS  tüünfdpenStoert  erfreuten,  baft  neben  ben 
©Rieten  and)  nadp  tüte  üor  0rbnungS=,  $rei=  nnb  ©erätübmtgen 
auSgefüprt  tnerben. 

$)aj3  man  in  anberen  Säubern  ebenfo  benft,  bafür  mag 
ein  Veifpiet  bienen.  S«  bem  non  bem  frangöfifcpen  UnterricptS= 
minifterium  perauSgegebenen  Seitfaben  für  baS  Scputturnen  peifet 
eS:  S3eibe  Sttetpoben,  baS  turnen  nnb  bie  freien  «Spiele,  „paben 
jebe  ipre  Vorteile;  aber  jebe  für  fiep  allein  betrieben,  reicht 
nicpt  aus,  um  baS  geftedte  Siet  erreichen,  tnetcpeS  in  ber 
parmonifcpen  ©nttüidtung  alter  pppfifdpen  unb  moratifcpen  Kräfte 
gur  ©rreicpung  praftifdjer  Vraucpbarfeit  befielt." 

Sn  ©ngtanb  pat  unfer  beutfcpeS  turnen  feinen  ©ingang 
gefunben,  aber  man  treibt  bort  fepr  oiet  bie  fogenannten  üotfS= 
tümlicpen  ober  atptetifcpen  Übungen,  baS  Saufen,  Scpnettgepen, 
Springen,  SSerfen,  ©etoidptpeben,  Gingen  unb  gtoar,  tnie  alte 
SeibeSübungen,  fportmäfjig.  S)er  atptetifcpe  Sport  ift  üon  ©ngtanb 
aucp  nacp  SDeutfdptanb  gefommen  unb  pat  bereits  au^erpatb  ber 
Xurnerfcpaft  niete  Slnpänger  gefunben. 

Sdptüimmen,  ©iS=  unb  Scpneetauf,  gedpten,  Seiten,  Zubern 
unb  Segetn  finb  in  ber  gangen  SBett  roeit  nerbreitete  SeibeS= 
Übungen,  bie  and)  fepr  niet  fportmäfjig  betrieben  tnerben. 

Sitte  biefe  SeibeSübungen  finb  an  Verbreitung  überpott 
tnorben  burdp  bie  jüngfte,  burcp  baS  Vabfapren.  Sn  tnenigeu 
Sapren  ift  baS  Vetocipebfapren  gu  einem  toicptigen  VeförberungS^ 
mittet,  gu  einem  ber  betiebteften  Sports,  gu  ber  am  meiften 
geübten  SeibeSübung  getnorben.  Sttan  fcpäpt  bie  gapl  ber  9tab= 
faprer  in  Stmerifa  auf  gtoei  Sftittionen,  in  granfreicp  auf  napegu 
gtoei  SD^iUiouen , in  ©ngtanb  auf  eine  SDUttion,  in  SDeutfcptanb 
auf  eiue  patbe  TOttion  unb  in  Statten  auf  eine  üiertet  Million 
( Viefenbapt*)). 

Su  ber  augerorbentticp  fdpnetten  uub  tneiten  Verbreitung 
ber  SeibeSübungen  pat  opne  Steifet  ber  fportgemäfje  Vetrieb 
berfetben  mit  feinen  aufregenben  uub  bie  Scpautuft  ber  ÜDlenge 
anreigenben  unb  gur  Sftacpeiferung  aufftadpetnben  SBettfämpfert 
tnefentticp  beigetragen.  ©S  üergept  tüopt  fein  Sag  opne  fotcpe 
SBettfämpfe.  ©S  meffen  bie  ttR-itgtieber  ber  Vereine  gmtäcpft 
ipre  Kräfte  untereinanber,  bann  mit  benen  anberer  Vereine. 
$)ie  Sieger  fämpfen  um  bie  „9fteifterfcpaft"  kleinerer  ober  größerer 


*)  ®art  Viefenbapt,  ®atedpiSmuS  b.  tftabfaprfportS.  Spg.  1897. 
2tu§  Statur  u.  ©eifteStüelt  13:  $ an  ber,  Seibegübungett.  2 
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Begirle;  fcpliejglidp  toirb  unt  bie  ,,9tteifterfcpaft  Europas",  ja 
um  bie  „SKeifterfcfjaft  ber  SGSelt"  gerungen.  Staat  unb  Be= 
färben,  Vereine  unb  Sport  entpufiaften  unterftüpen  auf  jebe 
SBeife  biefe  SBettlämpfe. 

Um  bie  Sfleifter  ber  £eibe§übungen  au§  ber  ganzen  SSelt 
an  einer  Stelle  gum  SSettlampfe  gu  vereinigen,  bilbete  fiep  im 
3nni  1894  in  bem  21mppitpeater  ber  ^ßarifer  Sorbonne  ba§ 
internationale  Komitee  gur  (Erneuerung  ber  olpmpifcpen  Spiele. 
3m  2lpril  1896  fanb  in  21tpen  ba3  erfte  olpmpifcpe  geft  ftatt 
unb  naprn  einen  ungeahnt  glängenben  Berlauf.  $Da§  gtveite 
geft  fod  1900  in  $ßari§  ftattfinben.  3«5tüif^en  pat  ba3  ®o= 
mitee  1897  auf  bem  ^ongre§  gu  Havre  über  Bäbagogil,  §pgiene 
ber  SeibeSübungen  unb  Sport  verpanbelt  unb  auf  Borfcplag 
Von  ®emenp  (Bubapeft)  folgenbe  bebeutung§Volle  9tefolution 
gefaxt:  „SDer  ®ongref3  anertennt  unb  billigt  al§  vornepmfte§ 
3iel  ber  SBiebergeburt  ber  pppfifd^en  (Ergiepung  bie  parntonifcpe 
Bereinigung  ber  ®pmnaftil,  ber  atpleti fcpen  Übungen  unb 
ber  Spiele." 

SBenn  tvirllicp  nicpt  nur  nuferem  beutfdpen  turnen, 
fonbern  and)  ben  BemegungSfpielen  unb  bem  Sport  eine  fo 
gro^e  ergieperifcpe  SBirlmtg  unb  ein  fo  fegen£reicper  (Einfluß 
auf  bie  ®efunbpeit  eigen  ift,  mie  für  jebe  biefer  £eibe§betvegungen 
von  ipren  grennben  behauptet  mirb,  fo  finb  aüe  Begebungen 
unterftüigen^mert,  bie  auf  bie  BerVoUlontntnung  unb  Berbreitung 
ber  2eibe£übungen  pingielen,  bie  beitragen  gur  Befeitignng  ber 
(Eiferfudjt  unb  gegenfeitigen  Befepbnng  von  turnen,  Spielen, 
31tpletil  unb  Sport. 

S)er  um  bie  Berbreitnng  ber  Betvegungäfpiele  bei  ber 
bentfcpen  Svgenb  pocpverbiente  (EentralauSfcpufc  gur  görberung 
ber  Boll§=  unb  gugenbfpiele  patte  in  fein  Programm  nicpt 
bloj3  bie  görberung  ber  Spiele  anfgenommen,  fonbern  er  pat 
„ba§  allgemeine  ßiel  im  21uge,  ba§  Berftänbni§,  ba§  Qntereffe 
unb  ben  Sinn  für  £eibe§übungen  aller  5lrt,  al§  ba§  natürliche 
Heilmittel  gegen  bie  lörperlicpen  Sdpäben  ber  3eit  im  bentfcpen 
Bolle  gu  tveden  unb  lebenbig  gu  macpen"  ((E.  v.  Scpenlen* 
borff*)).  Um  biefe§  gu  erreicpen,  befcplo^  man  Boll§= 

fefte  gn  fcpaffen,  bei  benen  bem  Bolle  £eibe§übungen  vorgefüprt 


*)  v. Scpenfenborff,  $enlfcprift  über  bie  (Srrtdptung  beutfcper 
S^ationalfefte.  Seipgig  1897. 
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merben.  2ln  jebern  Orte  mtfereS  VaterlanbeS  foden  fotdje 
VolfSfefte  in  regelmäßiger  SSieberfe^r  ^eimifc^  Serben,  auf  baß 
ihr  fegenSbringenber  Einfluß  in  baS  gange  Voll  einbringe.  Um 
biefe  örtlichen  VolfSfefte  in  gluß  gu  bringen  unb  ihre  admählidie 
Einführung  gn  bemirlen,  nm  bie  eingeführten  gefte  gn  ermatten, 
bagu  ift  nad)  ber  Slnftdjt  beS  ,,5luSfchuffeS  für  VollSfefte",  ber 
fidl  1895  aus  ber  Stritte  beS  „Eentralau3fd)uffe§"  bitbete,  ein 
„beutfcheg  jftationalfeft"  nötig.  3tüe  üier  bis  fünf  ga^re  fott 
ein  fotcf)e^  beutfcheS  üftationalfeft  gefeiert  merben,  nad)  bent 
jüngften  Vefcßtuß  beS  SluSfdmffeS  gu  ütübeSheim  am  Sßiebermalb. 

„Ein  VotfSfeft  fann,"  mie  3>ahn  einft  fagte,  „nur  an 
einem  $)anf=  unb  $)en!tage  gefeiert  merben."  £)aS  National? 
feft  fott  barnm  in  Erinnerung  an  bie  Sdjtadjt  bei  Seban  anf 
bie  erfte  Septernbermoche  gelegt  merben. 

Teilnehmer  beS  gefiel  foden  fein  1.  bie  dftitmirfenben, 

2.  bie  Efjrengäfte,  b.  h-  bie  beutfdjen  dürften  nnb  gürftinnen 
unb  bie  Vürgermeifter  ber  freien  §anfaftäbte  unb  bereu  grauen, 

3.  bie  Slbgefanbten  beS  beutfd)en  Volles,  baS  finb  bie  Reichs- 
tagSmitgtieber,  nm  bie  Stärlung  beS  beutfdjen  VoltStumS  toof)U 
öerbiente  Männer  unb  grauen,  Vertreter  ber  Sßreffe,  Vertreter 
ber  Vehörben,  Vertreter  ber  Veteranen,  ca.  10  000  Vertreter 
aus  ber  Eefamtbeöötlerung,  bie  üon  ben  Kreistagen  nnb  Stabt= 
oerorbnetenöerfammtungen  gemailt  merben  nnb  bie  bie  Soften 
oon  ben  abfenbenben  Steden  erhalten,  bie  Slbgefanbten  ber 
EingelauSfd)üffe  unb  etma  1000  Vertreter  ber  SDeutfchen  im 
SluStanbe,  4.  bie  VolfSgemeinbe,  b.  f).  biejenigen  ermachfenen 
2)eutfdjen,  bie  aus  freiem  Antriebe  an  bem  gefte  teitnehmen 
gegen  ein  geringes  EintrittSgelb  — für  fie  fott  nad)  nnb  nadj 
Staunt  big  gn  80  000  ^erfonen  gefcßaffen  merben  — , 5.  5ln= 
gehörige  frember  Golfer  als  (Säfte. 

SDie  SluSübenben,  bie  an  förperlidjen  unb  fünftlerifdjen 
Vorführungen  beteiligt  finb,  müffen  S)entfd)e  nnb  im  Vefi|e 
öoder  Ehrenljaftigleit  fein.  £)ie  an  ben  SBettfämpfen  für 
SeibeSübmtgen  dftitmirlenben  bürfen  biefe  nicht  berufsmäßig 
ober  aüS  gefdjäfttidjen  9ftüdfid)ten  auSüben. 

S)ie  SeibeSübungen,  metdje  oorgefü^rt  merben  foden,  finb 
öolfstümtiche  Übungen  unb  Spiele,  Junten,  Kampffpiele,  Siab= 
fahren,  Zubern,  Schmirnnten,  gelten;  gnr  Verfeinerung  beS 
gefteS  fott  Eefang,  gnftrumentatmufif,  VotfSfchaufpiet  nnb 
Dichtung  herbeigegogen  merben. 


20 


$ie  Seibedüfmngen  in  ber  9ßeu§eit. 


„OTe  £eilnef)mer  bed  gefted  f ollen  ficß  auf  ber  geftftätte 
ald  eine  einige  große  heutige  (Semeinbe  fühlen,  in  ber  unter 
gurücfftellung  aller  fRang=,  ®laffen=,  $artei=  unb  9Sefi|unter= 
fliehe  bie  Siebe  gum  großen  beutfchen  SSaterlanbe  nnb  bad 
@emeingefül)I  aller  beutfchen  Bürger  gur  alleinigen  (Geltung 
fommen." 

„$£)ad  beutfche  ^ationalfeft  fte^t  in  unmittelbarer  ^Begießung 
gur  Siärfung  bed  Üteid^gebanfend  burcß  bie  pflege  Oater= 
länbifcßen  (Smpfinbend;  gur  ^örberung  bed  fokalen  ^ludgleicßed 
burcß  Sßecfung  einer  Söürgerfitte,  bie  unabhängig  non  ber  fogialen 
Stellung  ber  einzelnen,  beutfcßer  ©efinnung  unb  £ücßtigfeit 
Geltung  berfcßaffe;  gur  §ebung  ber  SBolfdfraft  burcß  bie 
Schaffung  einer  lebenbigen  Sßolfdfitte,  bie  ben  Segen  regeU 
mäßiger  Seibedübungen  auf  alle  Schichten  bed  Zolles  audbreitet 
unb  gur  SSerebelung  ber  SSolfdfefte  bnrch  fRücftefjr  gu  einfachen 
Sitten  im  geftedleben." 

SDiefed  finb  bie  ^auptpunfte  ber  oor  furgem  üotn  Slrbeitd? 
audfcßuffe  feftgefteUten  „Seitfätje  unb  Soßungen  ber  heutigen 
3^ationalfefte"  *). 

(Sine  SSorbebingung  für  bad  guftanbefommen  biefed  ge= 
maltig  geplanten  Unternehmend  ift,  baß  alle  ^rennbe  ber  Seibed= 
Übungen  einig  finb  in  bem  SBunfcfje,  baß  bie  9tationaIfefte  ent= 
fteßen  unb  ®auer  hflben.  ®iefe  SSorbebingung  ift  gunächft 
menigftend  nicht  erfüllt.  $on  ber  einen  Seite  mirb  ber  $lan 
ald  eine  datriotifcße  (Sroßtßat  angefeßen,  üon  ber  anberen  Seite 
mirb  er  belämßft  ald  unaudfüßrbar  nnb  ald  unnü|,  meit  ein 
SBolfdbebürfnid  für  ein  üftationalfeft  nidb)t  oorliege.  Über  ben 
Sludgang  bed  Streited,  ber  mit  großer  §eftigfeit  geführt  mirb, 
läßt  fiel)  ferner  eine  Vermutung  audfdrecßen. 

$8ei  einer  Slufgäßlung  ber  betriebenen  Sftetßoben  ber 
förderlichen  (Srgießung  nnb  ^ludbilbung  barf  bie  militärifcße  (Sr= 
gießung  nicht  unermähnt  bleiben.  2)iefe  ift  groar  eine  $8erufd= 
ergießung,  bocß  fteüen  bie  förderlichen  Übungen  eined  ihrer 
mießtigften  (Srgießungdmittel  bar. 

2)te  Slnforberungen,  bie  ber  ®rieg  an  bie  förderlich^ 
Seiftungdfäßigfeit  ber  Solbaten  fteHt,  finb  fo  gemaltige,  baß 
ißnen  nur  andnahmdmeife  genügt  merben  mürbe,  menn  nicht 


*)  Saßr&udj  für  SSolfd=  unb  Sugenbfpiele.  Jahrgang  1898. 
©.  54—82. 
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im  grieben  ununterbrochen  baran  gearbeitet  mürbe,  bie  förper= 
Xid^e  ßeiftunggfäfjigfeit  gu  fteigern.  9J?arfdhübungen , Saufen, 
turnen,  93afonettfedt)ten,  Schienen,  23aben  unb  Scfjmimmen  be^ 
fertigen  ben  Sotbaten  faft  täglicf)  für  einen  großen  Seit  be3 
£age£.  3)er  banernbe  Stufenthatt  im  freien,  bie  gute  (£r= 
nätjrung,  bie  ftjftematifcfje  Steigerung  ber  SeibeSübungen  be= 
mirfen,  ba§  ber  noch  in  ber  (Sintmicftung  begriffene  Körper  be£ 
Sotbaten  fich  Iräftigt  unb  einen  fjotjen  ©rab  oon  3ln§baner 
unb  2Biberftanb§fät)igfeit  erlangt. 

Sehr  bebauertief)  ift  eg,  ba§  bie  $reube  an  ben  £eibe£= 
Übungen  nicht,  ober  hödhfteng  fe^r  fetten  §um  SSemufttfein  fommt. 
$>er  miütärifcfje  SJienft  erfjeifcfit  eg,  ba§  atleg  nur  auf  S3efef)t 
gef cf)ief)t.  3)ie  Seibegübungen  merben  nicht  um  ihrer  felbft 
mitten  gepflegt,  fie  finb  nur  ein  bittet  gn  bem  3 toedfe,  bie 
mititärifefje  ßeiftunggfähififeit  §u  oergröfsern.  ®arnm  merben 
bie  Seibegübungen  bem  Sotbaten  auch  nur  fetten  ju  einer  lieben 
®emof)nf)eit,  bie  er  in  ba§  bürgerliche  Seben  mitnimmt.  Sehr 
batb,  nachbem  ber  Sotbat  aug  bem  aftioen  $)ienft  gerieben 
ift,  gef)t  megen  beg  Sttangetg  an  Übung  ein  großer  Seit  ber 
ermorbenen  ®raft,  Stugbauer  unb  2Biberftanbgfäf)igfeit  mieber 
öertoren.  (£g  ift  bieg  ein  fanget  ber  mititärifefjen  (Sr§ie^ung, 
bem  nur  teitmeife  baburdh  abge^otfen  mirb,  bafj  bie  §ur  ffteferöe 
enttaffenen  Sotbaten  fpäter  noch  ein  ober  mehrere  SJtate  ^nr 
Übung  eingejogen  merben. 


Mu%m  tor  %nftmübmt$m+ 

Sie  Vorteile,  bie  an§>  ft)ftemattfcf)  Betriebenen  £eibe§? 
Übungen  ermachfen,  ftnb  in  mannigfacher  §infidjt  non  aufjer? 
orbentticher  Bebeutung.  Einige  33eifpiele  mögen  bie3  erläutern. 

Sie  Steigerung  ber  2lrbeit§fät)igfeit  infolge  ber  Kräftigung 
ber  9ftu§fetn,  bie  größere  SBiberftanb§fäf)igleit  gegen  SSßitterungg? 
einftüffe  nnb  anbere  gährniffe  be§  Sebent  infolge  ber  3lb? 
Härtung  fchaffen  eine  Überlegenheit,  einen  Borfprung  im  Kampfe 
um§  Safein  gegenüber  bem  Ungeübten. 

@3  ift  gemift  fepr  erfreulich,  bafj  in  nnferer  Seit  ber 
fokalen  @egenfä|e  niete  Surn?,  Spiet?  nnb  Sportnereine  Süng? 
tinge  nnb  Männer  au§>  nerfchiebenen  35er nf harten  nnb  @efett? 
fchaft^ltaffen  gufammenführen  gur  gemeinfamen  Stjätigfeit, 
gleicher  greube  an  ben  Übungen.  STcan  ternt  fidf)  auch  at§ 

SD^enfdh  tennen  nnb  fchä|en;  für  Kaftengeift  ift  hier  lein  ^aum; 
hier  giebt  e3  feine  egoiftifchen  Stanbe§intereffen,  h^er  intereffiert 
alte  in  gleicher  Söeife  biefe  ober  jene  £eibe§übung.  gür  ben 
3tu§gteich  ber  fokalen  Unterfd^iebe  haben  fotctje  Bereinigungen 
einen  großen  3ßert  nnb  man  fann  nur  münfchen,  bafj  fie 
meiterhin  gebeten  nnb  ficf)  mehren  möchten. 

Biete  ßeibe-oübungen  führen  in§  greie  h inau§.  Sie  ber? 

ebetnbe  $reube  an  ber  Statur  nimmt  inieber  ju,  bie  bumpfe 
Kneipentnft  nertiert  für  bie  $reunbe  ber  SeibeSübungen  mehr 
nnb  mehr  an  9tei§,  toa§  fomoht  in  gefunbheittidher,  mie  in 
fokaler  nnb  ethifd^er  ©infidfjt  ein  ®eminn  ift. 

Sie  erzieherische,  ßharafter  bitbenbe  Bebentung  ber  (Stym? 
naftil,  be§  Sportel  nnb  ber  Bemegunggfpiete  mirb  allgemein 
gepriefen  nnb  mit  Stecht  1 Ser  Zaghafte  geminnt,  menn  er  bie 
Kräfte  feiner  -tDfefeln  erprobt  hat,  Setbftbertrauen,  ßmtfdhloffen? 
heit,  Sftut.  SeibeSübungen,  bie  mit  einer  ©efahr  berbmtben 
finb,  erzeugen  ®eifte3gegenmart,  Setbftbeherrfdhung,  Selbftlofig? 
feit  nnb  Opfermut.  Sie  gemeinfam  betriebenen  Spiete  nnb 
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Übungen  erforbern  freiwillige  unb  §ielbewn^te  Unterorbnung 
nnb  $erträglitf)feit,  fie  fdjaffen  ®amerabfdl)aftlitf)feit  unb  greunb= 
fdjaften. 

$lato  verlangte  öon  ber  (Stymnaftif,  bafs  fie  ba§  ©efüljl 
ber  (Scfyönfjeit  Iräftige.  gm  beutfdfjen  Xurnen  wirb  auf  bie 
Haltung  bei  ben  Übungen  feit  jefjer  ein  grofjeä  ©ewidjt  gelegt. 
$8eim  SBetttnrnen  wirb  eine  gelungene  aber  nidjt  in  noHenbeter 
Haltung  auSgefüljrte  Übung  nicfjt  Ooll  gewertet.  „S)ie  $ftetl)if 
ift,"  Wie  Söitfenljagen  mit  fRec£)t  betont,  „bie  befte  @d)u|= 
ntauer  gegen  bie  mit  wacl)fenber  ®raft  fo  leitfit  fiel)  öerbinbenbe 
3to$eit." 

©3  würbe  §u  weit  führen,  Wollte  idj  bie  fokale,  etfyifcbe 
nnb  äftetljifdje  SSebeutung  ber  Seibe^übungen  ausführlich  er= 
örtern. 

Über  bie  93ebeutung  ber  SeibeSübmtgen  für  bie  ©efunb= 
heit  ift  oon  ^trgten  nnb  9fätf)tär§ten  OieleS  gefagt  unb  getrieben 
worben.  3n  mebi§inifc^en  unb  ^äbagogifdfjen  gacfjfchriften,  in 
^anbbütfiern,  3^tfdl)rtften  nnb  23roftf)üren,  bie  einzelne  £eibe§= 
Übungen  ober  ba£  ©efamtgebiet  berfelben  beljanbeln,  ift  un= 
gallige  Sftale  ber  fegenSreicfje  ©influfj  ber  SeibeSübungen  be= 
laugtet  Worben.  SlnbererfeitS  ift  aber  öon  €rjten  Wieber^olt 
nachgeWiefen,  bafj  bie  SeibeSübungen  bie  ©efunbljeit  fcfjäbigen, 
wenn  fie  im  Übermaß  au3gefüf)rt  werben.  5£)ie  ©efunbljeit 
lann  auch  leiben,  Wenn  bie  SeibeSübungen  unridjtig  betrieben 
ober  unter  ungünftigen  SSerljältniffen  ausgeführt  Werben.  (Sine 
Übung,  bie  für  ben  einen  nüfclidj  ift,  tann  für  ben  anberen 
f^äblitf)  fein,  Weil  bie  SDtaftfjen  nitf)t  gleich  organifiert  finb 
nnb  weil  bie  öerfcfjiebenen  Slrten  ber  Übungen  leineSWegS  in 
gleicher  Söeife  bie  Organe  beeinflnffen. 

8ft  bie  ^Behauptung,  baf3  SeibeSübungen  für  bie  ©Jefunbs 
heit  förberlidl)  finb,  auch  nitf)t  in  jebem  einzelnen  gälte  gu= 
treffenb,  fo  ift  fie  boef)  im  allgemeinen  richtig.  $)a£  ha*  bie 
©rfahrmtg  beS  täglichen  SebenS  gur  (Genüge  bewiefen. 

©inen  gerabegn  glän^enben  ©rfolg  Ijat  in  biefer  §inficht 
ber  Mitärbienft,  ber  bie  männliche  3ugenb  in  einem  Filter, 
in  bem  ber  Körper  noch  in  Iräftiger  ©ntwitflung  begriffen  ift, 
in  anbanernben  SeibeSübmtgen  swingt.  Sebermann  Weifj,  wie 
feljr  bie  förderliche  Sraft,  SluSbauer  nnb  28iberftanb3fäf)igteit 
bei  ben  jungen  Seuten  wä^renb  ber  S)ienftjeit  anwatfifen. 
Sieben  ben  rnoralifchen  2öir  langen,  bie  ber  TOlitärbienft  h at, 
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ift  bie  günftige  SSeeinftuffung  be§  ®örper§  ber  ©otbaten  ein 
nttfjt  fjocf)  genug  an§ufcf)Iagenber  Vorteil  ber  allgemeinen  Sttilifär' 

£)af3  fi(^  ber  üftu^en  ber  £eibe§übungen  and}  §a^tenmä§ig 
nadjmeifen  täfit,  bafür  biene  ba3  fotgenbe  53eif:piet  Dr.  ©d)mib  = 
Hftonarb*)  unterfucfjte  in  §aüe  5100  ©c£)üler  unb  3200  ©cf)itfer= 
innen  auf  Blutarmut,  S3Ieid)fnc§t,  ®opfmef),  Sfterbofität,  ©c^Iafs 
tofigfeit,  2lbbetitmanget,  $erbauung§ftörungen,  -ftafenbtuten, 
d)ronifc£)e  SBinbebautentjünbung  nnb  anormale  S3red)ung  ber 
Gingen.  3)ie  ber  ®ränfticf)en  beträgt  in  ben  3nternat3= 
bürgerfd)nten  ber  $rancfefcf)en  Stiftung  tro£  ber  ungünftigen 
2Bot)nnng§bert)üItniffe  nur  §mei  drittel  bon  ber  in  ben  ©tabt= 
fdjulen.  3n  erfteren  mirb  fein  9focf)mittag§unterricf)t  erteilt  unb 
bie  ©cfjüler  treiben  bt§  $u  75  $rogent  33emegung§ffnete;  bon 
ben  ©tabtfcf)ütern,  bie  97ac£)mittag§nnterrid)t  ermatten  nnb  bei 
benen  tein  ©pietgmang  befielt,  Rieten  nur  15  bi§  30  $ro^ent. 
(Sbenfo  finb  auf  ben  t)öf)eren  ©ernten  unter  ben  ©port  treiben^ 
ben  Knaben  nur  fjalb  fo  biel  ®ränftid)e  borfjanben  mie  unter 
ben  nie t)t  ©port  treibenben.  $on  ben  Sftäbcben  ber  t)öf)eren 
Xödjterfdjnle  im  TOer  bon  ad)t  bis  jmötf  Sauren  fä£)rt  bis 
gn  einem  drittel  9tab,  bon  ben  brei§ef)n=  btS  bier§e^nj[äb)rigett 
faft  niemanb.  Unter  ben  erfteren  finb  20  bis  30  ^rogent 
^räntlictje,  unter  ben  festeren  bis  ju  60  $ro§ent. 


*)  ©cbmib^onarb,  3)ie  cbronifcfje  ^ränttidjfeit  in  unteren 
mittleren  nnb  f)öberen  ©dmlen.  Bericht  auf  bem  internationalen 
mebi§inifcf)en  ^ongreft  in  SüioSfau  1897. 
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©denftreder 
lang.  §oI)If)anbm. 

QsÜenBeuger 

©peidjenBeuger 

(HtenBogenfortfa^ 
runb.  @intuärt§br. 
innerer  9Irmntn§i 


innerer  ©djen!elniu§fel 


®niefd)eiBe 


3milling§tnu§Eei 
üorberer  ©d)ienBeinmu§fel 
©d)ot(enmu§Eei 
©djienBein 
langer  SBeuger  ber  gellen 


großer  runber  2trmntu§iel 
Breiter  3iüdenmu§Eel 


großer  ©ägemu§Eet 

©djtoertfortfatj  be§  S5ruftBein§ 
SRippenBogen 


anderer  fcf)iefer  23audjmu§fet 
geraber  25aud)mu§Eel 


mittlerer  ©efäßntuSM 

©Banner  ber  ©djenfetBinbe 
9ßi)ramibenntu§!el 


©djneibermu§fel 
geraber  ©djenMntu§Eel 


(Bad;  ^rfjibor 
Keipji] 


^oB>ff>atter 

^aBugenntuSEel 

2)eltamu§fel 

großer  93ruftmu§fel 


sraeiföBfiger  2trmmu§Iel 

äußerer  fdjiefer  Söaudjm. 
runber  (Sinmärt§breßer 

langer  2Iu§märt§breßer 
©peidjenBeuger 
langer  ©peidjenftreder 
langer  £ol)Ifjanbmu§fel 

S)aumenmu§Eel 


©djneibermuäfel 
geraber  ©cßent'elmugfel 


äußerer  ©djenlelmusfel 

innerer  ©djenletmuSfel 

ßniefdjeiBe 

©djneibcrmuSfel 

Borberer  ©djienBeinm. 

©djienBein 


Bus  Balur  itnb  (ümjleswrlt : 13. 


1.  Börtaattfiriji 


j Wmkzln. 

fr-anatom.  Ijanbatla». 
ann  & Clo.) 


äußerer  ©cßenfetmuSfel 
ätoeüöpf.  Dberfdjenfelm. 
ßalbfeljniger  9JJu§feI 

ßalbßäutiger  9ttu§Eel 
Sßabenöeinföpfdjen 

6cf)olIenmu§M 
3n>iHing§mu§Eet 
lang.  28abenf>einmu§EeI 
2tcf)i£[e§fef)ne 


fürs.  Spe id^en 
ftrecfer 
langer  9Iu§* 
U>ärt§brel)er 
lang,  ©peidjen 
ftrecfer 

breiföpfiger 
8trntmu§EeI. 

®apuaenmu§Eel 


breiter  fRücfenmu§fet 


fftüdenftreder 

äußerer  fcfjiefer  33auct)mu§fel 

^üftbeinfamm 
mittlerer  ($5efäßntu§EeI 
Spanner  ber  ©dfenfelfrinbe 

großer  SRotfßügel 
großer  ©efäßntu§fel 

äußerer  ©djenfelmu§fel 
ßalbfefjniger  9ttu§fel 
Smeiföpfiger  OberfdjenEeltnuSfel 


ßalbßäutiger  90?u§EeI 
Söabenbeinföpfcfjen 


3tuiffing§tnu§EeI 

©cßoKenmu§!et 
langer  3Sabenbeinmu§fet 


äußerer  ßnödjel 


©eßnenfelb  be§  Rapusen« 
mu§fel§ 

©djultergrat 

Heiner  runb.?trmmu§Eet 
Untergrätenmu§fel 
großer  runbWrmntugfel 

breiföpfiger  2lrntmu§fel 

langer  2tu§loärt§bret)er 
langer  ©p.eidjenftrecler 

S'ttenbogenmu§!el 

©Henftrecfer 

©Itenbeuger 

gemeiufanter  $inger= 
ftrecfer 


äußerer  ®nöcf)ef 


innerer  ®nödjel 


Jig.  2.  M&Enanfttfjfc 


3m  Wz^zn  ter  %z\bz#übnn gxn  uufr  tfiz 
Wixkmx&zn  txzx  %zxbz&übung.zn  auf  M z zxnizlnzn 
$rga xtz  fr z&  Möx$zx&  uufr  auf  freu  ga n\zn 
®rgaut^mu0. 

SBentt  £eibe§übungen  unter  gemiffen  SS  er  t)  äX  tniff  ert  für  bie 
®efunbpeit  fcpäbticp  merben  tonnen,  fo  ift  e§  für  jeben,  ber 
SeibeSübungett  au§füprt,  münfcpen§mert,  biefe  Verpättniffe  gu 
lernten,  nnb  für  biejenigen,  metcpe  ßeibe§übungen  teuren  nnb 
leiten,  nnb  metcpe  fiep  nm  Verbreitung  berfetben  bemühen,  ift 
e§  eine  unabmeiäbare  Sßfticpt,  fiep  barüber  ®tarpeit  gu  fcpaffen, 
ma§  gu  tpun  ift,  baxnit  bie  fegen^reicpen  SBirfungett  ber  Seiber 
Übungen  eintreten,  nnb  ma§  gu  taffen  nnb  gu  bermeiben  ift, 
um  ©cpäbigungen  fern  gu  palten.  £)agu  ift  bie  ®emttni£  be§ 
SßefenS  ber  Seibe^übungen  nnb  iprer  SSirfnngen  auf  bie 
eingetnen  Organe  nnb  auf  bett  gangen  Körper  notmenbig. 

ginffuß  ber  ^eißesußtutgen  auf  bie  ^tusßufatur. 

$)ie  Seibe^übnngen  finb  entmeber  Vemegungen  ber  Seite 
unfereä  ®örper§  gegeneinanber  ober  Vemegungen  be§  gangen 
®örper§.  SXIXe  Vetoegungen  merben  burcp  9ftu£tetn  au§gefüprt. 

Sie  9ttu3fetn  ober,  toie  man  fiep  populär  au^brüdt,  ba£ 
gteifc^,  umpüden  ba§  ©fetett  nnb  finb  burcp  ©epnen  an  ba§= 
fetbe  angepeftet  (f.  gig.  1 n.  2,  Safel  I).  Sie  3ftu3tetn  finb  bon 
feinften  Vtutgefäßen,  fogenannten  Haargefäßen  ober  lapidaren 
bicf)t  burcpfept  nnb  berbanten  iprern  Vtutreidjtum  bie  rote 
garbe;  bie  blutarmen  ©epnen  finb  meiß. 

Sie  SJluSfetn  finb  an§  feinen  dftuStetfafern  gufammen= 
gefept,  bie  parallel  aneinanber  gefügt  finb.  3n  jeher  3Jtn §teU 
fafer  tritt  ber  $meig  eines  Serben,  bnrd)  ben  ipr  bont  ®epirn 
ober  SRüdenmart  9teige  gugeteitet  merben. 
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OTe  gafern,  bie  einen  SDütSfeh  gufantntenfe|3en,  derben 
gleichzeitig  gereift,  unb  biefer  Sfteig  löft  in  allen  eine  gleichzeitig 
abhaufenbe  gormoeränbermtg  auS,  bie  man  föontraftion  nennt. 
Sie  ®ontraftion  beftefjt  barin,  baf$  jebe  gafer  unb  beSljahb  auch) 
ber  gange  SttuSfel  fich  oerfürgt  nnb,  nachdem  ein  gemiffeS 
äRa^imnm  ber  SSerfürgung  erreid^t  ift,  gur  urfprünghidjen  Sänge 
mieber  gurücffeljrt.  SSäfjrenb  ber  SSerfürgung  tritt  eine  Siefen^ 
guna^me  ber  eingetnen  gafern  unb  beS  gangen  SttuSfetS  ein, 
bie  mäljrenb  ber  SSertängerung  mieber  fchäoinbet  (f.  gig.  3). 

Surch)  bie  SSerfürgung  beS 
ÜDhtSlehS  merben  bie  ©lehette 
teile,  an  benen  er  angeljeftet 
ift,  einanber  genähert,  eS  mirb 
alfo  eine  SSemegung  auSge= 
führt  nnb  eine  ntech)anifch)e 
Arbeit  geleistet , bie  um  fo 
größer  ift,  je  fernerer  ober 
je  ftärfer  behaftet  ber  belegte 
Seih  ift  unb  je  ausgiebiger 
er  bemegt  mirb.  ge  länger 
ein  9ttu3feh  ift,  um  fo  hjöljer 
Oermag  er  ein  ($emich)t  gu 
^eben  (goh).  SBernoutU), 
je  biefer  er  ift,  eine  um  fo 
größere  Saft  oerntag  er  gu 
^i0‘  3‘  bemeaen  (@b.  SS  eher). 

©djematifdje  Earftettung  ber  SSirlung§it>eife  «n  a*  / t { : • 

be§  2Jhi§ leis.  fRanfe,  ber  9Rcn^.)  ^cUStei  entfaltet  )etne 

a Oberarmbein.  b @He.  c ber  stoeifßpfige  J^raft  erft  OoH  UUb  gang,  tt)enn 
SIrmtnugfel  (fdjematifiert),  in  A in  ber  Shi$e,  er  ^eim  SSeainn  ber  ®OUtraf= 
in  B fontraljiert.  d fein  Urfprung.  e fein  ,,  2 ö c , -r.  ^ - 

sinfatj  an  ber  ©peidje.  tton  etmaS  gebehjnt  tft.  SaS 

ift  ber  $runb,  meShjatb  mir  gu 
fräftigen  SSemegnngen  „auSfjohen".  SSotten  mir  anS  bem  ©taub 
fpringen,  fo  machen  mir  eine  Kniebeuge  nnb  betjnen  baburdj 
bie  ©trecfmuSfeln  beS  DberfdjenfelS,  mittetS  bereu  mir  ben 
Korber  emborfdjnetfen.  SBoHen  mir  einen  ©tein  fdjheubern,  fo 
führen  mir  ben  Slrm  nadj  hinten,  um  ben  großen  SBruftmuSfel, 
ber  ben  SSurf  auSgufühjren  f)at,  gu  behinen. 

Sie  ®ontraftion  beS  SttuSfetS,  bie  burd}  einen  einmaligen 
fReig  auSgelöft  mirb,  oerläuft  feh)r  fchneü,  unb  man  fpridjt  beS= 
halb  oon  einer  „SDluSfelgudfung". 


®a§  SBejeit  ber  Seibeäübungeit. 
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folgen  §mei  IRet§e  fo  fernen  aufeittattber,  baß  ber  gtoeite 
!Rei§  mirft,  bebor  ber  2ftusfet  infolge  be§  erften  SKe ijeS  ba§ 
itßajimum  ber  23erfür§ung  erreicht  h&t,  fo  entfielt  eine  ftärfere 
3ucfung,  ber  ÜD7u£fet  berfürjt  ficf)  ftärfer  (§eIntfjoI|).  Sotgt 
eine  größere  Stn^aht  bon  Äei^en  fo  fchnett  aufeinander,  baß 
ber  3ftu§fet  $toifc|ett  ben  einzelnen  Zeigen  nicht  bie  3eü  Ijat, 
fich  au^ubehnen,  fo  berharrt  ber  9Jcu§fet  in  ber  SBerfür^ung. 
Sotdje  anhaftende  ®ontraftionen  nennt  man  XetanuS.  5ttte 
SSemegungen,  bie  mir  au£führen,  finb  fotdje  anfjattenbe  ®on= 
traftionen  ((Sb.  Söeber). 

S)ie  9ftu3fetn  bermögen  nid^t  ununterbrochen  arbeiten, 
toeil  fie  „ermüben". 

SBenn  mir  bie  5trme  feitmärtä  §ur  magereren  Haftung 
heben  unb  in  biefer  Stellung  bertjarren,  fo  tritt  nad)  einiger 
3eit  eine  Schmächeernpfinbung,  bann  eine  unangenehme  nnb 
fd^mergli^e  (Smßfinbung  in  ben  2lrmmu£feftt  ein;  immer  größere 
2Sitten3fraft  ift  nötig,  um  bie  &rme  §ori§ontal  §n  hatten. 
3)a3  ©efidjt  rötet  fich,  Schmeiß  bricht  au3,  Stirnrungeftt  unb 
anbere  Sttitbemegungen  treten  auf.  £ro|  ber  größten  2ftt= 
ftrengung  finfen  fchtießtid)  bie  $lrme  herab.  3n  gleicher  SBeife 
ftettt  fich  bie  (Srmübung  ein,  menn  mir  bie  2trme  tangere  3eit 
hinburd)  immer  mieber  unb  mieber  §ur  {entrechten  Haftung  aufs 
märt§  fyben.  $5ie  teiebte  Übung  ftrengt  nach  einiger  Seit  an, 
mirb  immer  fd)mieriger,  unb  enbtich  bermögen  mir  nic^t  mehr 
bie  Strme  §n  erheben.  Ratten  mir  bei  biefen  Übungen  ©antetn 
in  ben  §änben,  fo  tritt  bie  (Srmübung  biet  fd^netter  ein  nnb 
§mar  um  fo  früher,  je  fernerer  bie  §antetn  finb. 

5)ie  Urfadje  ber  (Srmübung  ift  in  einer  Störung  ber  Stoffs 
mechfetborgänge  in  ben  thätigen  3Ru§!etn  jn  fuchen. 

SDer  SDtetet  ha*  einen  fehr  lebhaften  Stoffmechfet.  2tu§ 
bem  S3tute,  ba»  ihn  reid)tich  durchftrömt  (f.  gig.  13),  nimmt 
er  bie  für  feine  Xhätigfeit  nötigen  Snbftangen,  bor  altem  reichlich 
Sanerftoff  auf.  Stn  ba§  33tut  giebt  er  ®ohtenfäure,  bie  in  ihm  in 
großer  Sßenge  gebitbet  mirb,  unb  anbere  Stoffe,  bie  giftig  unb 
lahmenb  auf  ißn  mirfen,  fogenannte  (SrmübungSftoffe  (Sftante, 
«TOoffo)  ab. 

3n  bem  thätigen  SftuSfet  ift  ber  Stoffmedjfet  fehr  ge= 
fteigert.  2)a3  erhellt  au§  ber  fehr  bebeutenben  SSermehrung 
ber  Sauerftoffaufnahme  unb  ber  ®ohtenfäureabgabe  (Otegnantt 
nnb  Reifet,  Sftateucci,  Hermann  u.  a.).  $)en  thätigen 
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$)a§  SSejen  ber  £eibe§übungen. 


SDtefel  burcßfließt  eine  etma  fünfmal  fo  große  SBlutmenge,  mie 
ben  rußenben  (©ßauüeau  nnb  Kaufmann). 

SSäßrt  bie  Sßätigfeit  be§  9Jhtefel§  nur  furge  Seit,  fo 
merben  bie  ®oßlenfäure  nnb  bie  @rmübung3ftoffe  burcß  ben 
93lutfirom  fortgefcßmemmt  nnb  ber  9ftu3fel  erßolt  ficß  fc^nett 
§u  neuer  Arbeit.  SBenn  er  aber  lange  3eit  oßne  Ütußepaufe 
tßätig  ift,  fo  merben  nicßt  fcßneü  genug  bie  (SrmübungSfioffe 
fortgefcßafft  nnb  ein  (£rfa£  für  ba§  üerbraucßte  Material  ge= 
liefert. 

$)ie  ©rmübnng  be§  Ü0ht3 fel§  ift  faft  immer  mit  einem 
fcßtoer  befinierbaren  @efüßt  üon  Unbeßaglicßfeit,  3)rud,  Smßen 
nnb  ©cßmere  oerbunben,  ba§  in  mirflicßen  ©cßmera  übergeßt. 
2)iefe§  ©efüßt  fcßminbet,  menn  ber  9ttu3 let  einige  Seit  gerußt 
nnb  ber  SSIutftrom  bie  @rmübnng§ftoffe  meggefüßrt  ßat.  2Birb 
bie  Arbeit  aber  tro|  biefe§  ®efüßl§  fortgefetd,  fo  tann  ficß  ber 
©cßmerj  bi3  §ur  Unerträglicßfeit  fteigern  nnb  bie  $ortfe£ung 
ber  Arbeit  unmöglicß  macßen.  ®er  9ttu§fel  bleibt  al§bann  oft 
tagelang  fcßmerjßaft,  ßeiß,  gefcßmollen  nnb  funftion§unfäßig ; 
ja  e§  fann  fid)  fogar  lieber  einfteüen.  2Ber  Sfteitunterricßt  ge= 
nommen  ßat,  fennt  bie  ©cßmergen  in  ben  Slnjießermuiofeln  ber 
©berfcßenfel,  bie  fid)  nad)  ben  erften  Unterricßt^ftunben  ein= 
fteüen.  ©o  treten  and)  bei  ungemoßntem  turnen,  gedßten, 
langen,  ©d)littfcßußlaufen,  Ütabfaßren  nnb  anberen  Übungen 
©cßmer^en  in  ben  am  meiften  angeftrengten  9ttu3felgru{)ßen  auf. 

$)ie  (Srmübung  ber  ÜDtefeln  fann  lange  ßinauggefcßoben 
merben,  menn  bie  Arbeit  öftere  burcß  furge  9tußebaufen  untere 
brocßen  mirb,  menn  fie  auf  oiete  9Jtu§feln  üerteitt  mirb  nnb 
menn  biefe  SCftu^feln  nicßt  mit  ganzer  ®raft  ju  arbeiten  ge= 
gmnngen  merben.  $£)a3  ®eßen  ift  eine  fofcße  Arbeit.  (Sin  ge= 
fnnber  Sttenfcß  fann  ftunbenlang  geßen,  oßne  etma3  üon  9ftübig= 
feit  gu  fßüren.  9lucß  ba3  fRabfaßren  auf  ebener  ©traße  ift 
eine  menig  anftrengenbe  93emegung.  ©cßließlicß  aber  ftettt  fid) 
aucß  beim  ®eßen  ober  beim  fRabfaßren  nicßt  nur  in  ben  9ftu§feln, 
metcße  bie  Arbeit  au^füßren,  (Srmübung  ein,  fonbern  aucß  eine 
(Srmübung  be£  ganzen  ®örßer§. 

9tacß  übermäßig  lang  auggebeßnten  gußmärfcßen,  9?ab= 
nnb  Sftuberfaßrten,  23ergfteigen  beobacßtet  man  Untuft  %u  23es 
megnngen,  gebrüdte  reizbare  ©timmnng,  ©cßmäcße  nnb  S5e= 
fcßteunignng  be§  $ulfe3,  Stßßetiimanget,  ©cßlaflofigfeit  nnb 
fonftige  S^cßen  einer  allgemeinen  (Srmübung.  (S§  fönnen  meßrere 
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Sage  oe rgeßen,  bis  alle  biefe  ©rfcheinungen  ooüfommen  ge= 
fchmmtben  finb. 

SSirb  beit  ermübeteit  SftuSfeln  IRub)e  gegönnt,  fo  erboten 
fte  ftdj  allmählich-  Sie  (SrmübungSftoffe  tnerben  hinauSgefpült, 
baS  berbraud)te  9ftateriat  tbirb  ergänzt  nnb  bie  alte  SeiftungSs 
fä£)igfeit  fteUt  ficf)  tbieber  ein.  3e  ^o^grabtger  bie  ©rmübung 
tnar,  um  fo  länger  mährt  eS,  bis  bie  (Srhotung  bollftänbig  ift. 

SSenn  bie  Arbeit  mieber  anfgenommen  mirb,  bebor  bie 
ÜUtuSfetn  fiep  öollfommen  erholt  haben,  fo  tritt  bie  (Srmübung 
fcpneller  ein,  als  menn  bie  SJtuSfetn  ganj  frifcp  finb;  eS  ift  atfo 
bie  SeiftungSfäpigfeit  ber  ermübeten  SKuSfeln  berringert. 

(£ine  Arbeit,  bie  uns  anfangs  fepr  anftrengt  nnb  fc^nett 
ermübet,  fönnen  mir,  nacf)bem  mir  fie  öfters  ausgeführt  haben, 
leidet  nnb  opne  gu  ermüben  Herrichten.  Sie  äftuSfetn  merben 
kräftiger  nnb  auSbauernber,  menn  mir  fie  regelmäßig  jeben  Sag 
in  Spätigfeit  oerfepen  nnb  fie  eine  allmählich  größer  merbenbe 
Arbeit  Herrichten  taffen,  menn  mir  fie  „üben" 

Sie  Vergrößerung  ber  Arbeit  fann  in  Herfcpiebener  Söeife 
pftanbe  gebraut  merben.  28ir  lönnen  beifpielsmeife  bie  5trm= 
muSfein  baburcp  fräftiger  machen,  baß  mir  täglich  eine  beftimmte 
^Injapt  bon  Übungen  mit  Hanteln  auSfüf)ren,  anfangs  mit  leichten, 
nach  einiger  Seit  mit  immer  fcpmereren;  mir  fönnen  baS  gleiche 
Siet  aber  auch  baburcp  erreichen,  baß  mir  eine  täglich  macpfenbe 
Sütgapl  bon  Übungen  mit  ben  leichten  §antetn  ansführen. 

^acp  bem  SSefen  ber  Arbeit  teilt  man  bie  SeibeSübungen 
in  Kraftübungen  unb  Sauerübungen  ein. 

Kraftübungen  nennt  man  fotche  SeibeSübungen,  bei  benen 
eine  Saft  einmal  ober  einige  menige  Sftale  bemegt,  ober  eine 
fürjere  ober  längere  Seit  gehalten  mirb.  Siefe  Saft  fann  bie 
beS  eigenen  Körpers  ober  eine  frembe  Saft  fein. 

Sauerübungen  nennt  man  biejenigen  Übungen,  bei  benen  eine 
beftimmte  Verlegung  fehr  oft  in  gleicher  SSeife  mieberhott  mirb. 

Su  ben  Kraftübungen  gehören  bie  meiften  ®erätübungen 
unb  ein  Seil  ber  Freiübungen  beS  SnrnenS,  baS  Fechten,  niete 
Übungen  ber  atptetifcpen  Sports,  mie  Springen,  SSerfen,  ($e= 
micptheben,  Steinftoßen,  Gingen. 

Su  ben  Sauerübungen  gehören  9ttar feieren,  fportmäßigeS 
©eben,  Saufen,  Vergfteigen,  Scpmimmen,  Vabfapren,  Zubern. 

^ebe  Kraftübung  erforbert  eine  HerpältniSmäßig  große 
2trbeitSteiftung  Hon  fteineren  ober  größeren  SäftuSfetgruppen. 
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35et  beit  2)auerübmtgen  mirb  bie  ©ingelbemegung  ohne 
befonberen  Kraftaufmanb  ausgeführt;  fie  mirb  aber  ^äufig 
mieberhott. 

folgen  bie  (Singetbemegungen  fet)r  fcfitteCC  aufeinanber,  fo 
fpriht  man  non  ©djnettigfeitSübmtgen.  3e  fhnetter  biefe  S5e= 
megungen  au^gefü^rt  merben,  um  jo  mehr  Kraft  erforbern  fie. 
33ei  Sßettfämpfen  im  Saufen,  @cf)tüimmen,  Zubern,  ^abfabjren 
erreichen  bie  Kämpfer  bie  ©djjnettigfeit  burd)  Slufmanb  ihrer 
gangen  Kraft.  $)ie  @di)net(ig!eitgübungen  merben  bamit  gu 
Kraftübungen. 

Kraftübungen  haben  auf  bie  HttuSfetn  eine  anbere  Söirfung 
mie  SDauerübungen. 

Kraftübungen  ergeugen,  meun  fie  längere  Seit  hinburch  au§? 
geführt  merben,  unb  mentt  bie  bemegte  Saft  allmählich  Oer' 
gröfjert  mirb,  eine  gunahme  ber  Kraft  ber  geübten  9ftu3fetn. 
2lu§  bem  Rittertum  mirb  berichtet,  bajj  ber  TO)tet  9ttito  üon 
Krotona  ein  vierjährige^  fRittb  auf  ber  @chutter  burch  bie 
gange  Rennbahn  getragen  unb  bann  burd)  einen  gaufifd)iag 
getötet  habe.  gu  biefer  Kraftteiftuug  fott  er  fich  in  ber  Söeife 
oorbereitet  habeu,  baß  er  ba§  Xier,  aU  e§  noch  ein  ®aU>  mar, 
gu  tragen  begann  unb  e§  meiterhin,  bi§  e§  ermachfen  mar,  täg= 
lieh  trug.  $5ie  geübten  Äuglein  nehmen  erheblich  an  $)ide  gu. 
£)er  Oberarm  ermadjfener  Männer  hat  einen  Umfang  non  burd); 
fhnittlih  28  cm  (Kr auf e);  bei  bem  gmangigjährigen  ?ßeter§= 
burger  Athleten  ($eorg§adenfd)mibthatber  geftrecfte  Oberarm 
einen  Umfang  non  39  cm,  ber  gebeugte  oon  43  cm,  bei  bem 
Athleten  Sutg  non  40,5  begm.  46  cm.  (£ine  fo  gemaltige 
9ttu§fulatur  famt  freilich  nicht  jeher  burd)  Übung  erlangen.  2)ie 
HftuSlulatur  entmidett  fich  bi§  gu  einer  inbioibuett  fehr  oer= 
fchiebenen  §ö«hftgrenge  unb  mäht  bann  §alt.  Sluf  biefer  §öhe 
erhält  fih  bie  ©ntmidlung  unb  SeiftungSfähigfeit  nur  fo  lange, 
al§  bie  Übungen  fortgefeigt  merben.  §ören  bie  Übungen  auf, 
fo  geht  ein  Seit  ber  Kraft  Oerloren. 

2)urh  2)auerübungen  mirb  bie  (Srmübbarfeit  ber  SttuSfeln 
üerminbert.  35ei  bem  Ungeübten  ftettt  fih  bei  35auerübungen 
fehr  batb  ba§  (Gefühl  ein,  al§>  menn  e§  unmögtih  märe,  bie 
SSemegungen  noh  meiter  au§gufüf)ren.  (Gelingt  e§  un3,  biefe§ 
(Gefühl  gu  überminben,  fo  oermögen  mir  bie  SBemegungen  noh 
eine  Seitlang  fortgufe|en.  35ei  jeber  neuen  Übung  mirb  bie§ 
@rmübung§gefüht  meiter  hinauf gerü dt,  meil  bie  Sftuäfeln  an§- 
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bauernber  geworben  ftttb.  Die  Äuglein  merben  fefter  unb 
nehmen  au ch  au  Dicfe  ju,  menn  auch  ui dfjt  tu  fo  hohem  Erabe 
mie  infolge  oon  Kraftübungen.  Kolb*)  faub  bei  beu  fHeurt= 
mannfchaften  beg  berliner  toberltubg  beu  Untfang  beg  Dber= 
armg  gtoifchen  26  uub  33  cm  fcfjmanfenb.  Der  Untfang  ber 
SBabe  ift  beim  ertoachfenen  9Jton  burchfchnittticf)  37  cm  (Kraufe). 
Kolb  fanb  ifjn  bet  beu  betonten  beutfdjen  Rennfahrern  5lc£>eu= 
badh  (Hamburg),  Selber,  Xitel,  (Stemeng,  SSalfer  (SBerlin) 
37,  35,  40,  39,  39  cm. 

3«  melchem  hohen  Sftafie  bie  Seiftunggfähigleit  ber  äftugfeln 
burch  Übung  gefteigert  merben  !anu,  foCC  an  einigen  SBeiffnelen 
gezeigt  merben. 

(Sage  unb  (Sefdjidjte  berieten  non  zahlreichen  förperlidjen 
Seiftungen,  bie  ung  märchenhaft  erfdheinen.  28ag  bicf)terifd)er 
^ßhnntafie  entrungen  ift,  mag  abfichttich  ..übertrieben  mürbe, 
mag  ber  Wahrheit  entflicht,  ift  nicht  in  jebem  gälte  feft= 
Zufteüen. 

Die  Einnahme,  bajj  bie  je|t  tebenben  ÜRenfdhen  meniger 
fraftig  atg  ihre  Vorfahren  fiub,  ba§  im  befolge  ber  fortfchrei= 
tenbeu  Kultur  eine  pnehmenbe  förderliche  Degeneration  beg 
3Jlenfchengefchtecht§  fi<h  eiugefteüt  hot,  ift  meit  oerbreitet,  aber 
tro|bem  nicht  richtig.  SBeun  bie  Erinnerung  an  Dhaten,  bie 
eine  gemattige  Körperfraft  unb  Stugbauer  erforberten,  burdj 
3ahrhuuberte  hinburdh  maßgeblichen  ift,  fo  ffmicht  bieg  bafür, 
bajj  fotdje  Dhaten  etmag  Ungemöhntidheg  maren  unb  meit  über 
bie  Seiftungen  ber  Rienge  hinanggingen.  5ludh  heutzutage  fontmen 
oereinjett  Seute  oor,  bie  ang  SSunberbare  grenzenbe  Seiftungen 
Zuftanbe  bringen,  bereu  Kraft  unb  5lugbatter  meit  über  bie  ber 
Sttitmenfchen  hinaugragt. 

$on  bem  Dfjeffatier  ^olt)bamag  berichten  bie  griedhi= 
fdhen  (Sdhriftftelter,  bafj'er  einen  SBagen  mit  hoffen  im  ftärfften 
Sauf  hinten  mit  einer  §anb  ergriffen  unb  feftgehatten  höbe, 
fo  baf$  ihn  bie  ^ferbe  uidht  mehr  üou  ber  (Stelle  brachten. 

Der  oor  einigen  fahren  oerftorbette  Hamburger  Athlet 
Kart  5lbg,  beu  man  für  beu  fräftigften  Rton  feiner  Seit 
hielt,  hob  im  Söinter  1887/88  im  Eirfug  ju  Berlin  ein 
^jßferb  auf. 


t *)  George  Kolb,  Beiträge  zur  $bbfi°logie  maximaler  ^cugfel* 
arbeit  befonberg  be§  mobernen  (Sportg.  SSertin. 
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SSie  fc£)tüer  bie  geföMiftfe  ttrnren,  metdje  bie  alten  gelben 
unb  Stifteten  erhoben  unb  gefd)Ieubert  I^aben  füllen,  meifj  man 
nicf)t.  gn  ben  SBettfämpfen  nuferer  mobernen  ^ltf)teten  mirb 
ba§  ©erntet,  ba£  gehoben  mirb,  genau  abgemogen  unb  bie  Sänge 
be3  SBurfe3  genau  abgemeffen. 

§an3  ©teurer  in  $Mnd)en  f)ob  mit  einem  ginger  268  kg, 
®eorg  Satt!  in  $farrfird)en  (kapern)  mit  beiben  §änben 
800  kg,  SB.  53.  (£urti3  in  -ittem  gort  mittels  einer  auf  bem 
gangen  Körper  »erteilten  Xragbanboorricptung  1469,18  kg  unb 
£oui§  (£pr  in  Sonbon  mit  bem  9tüden  1669,2  kg. 

gm  Steinftofien  unb  SBerfen  ift  ber  beutfcpe  Amateurs 
Sitzet  Submig  Sup  in  Hamburg  gegenmärtig  unübertroffen. 
(Sr  ftöfjt  einen  16,6  kg  ferneren  SBürfet  »on  Stein  ober  (Sifen, 
ber  mit  beiben  Ernten  gur  Scpulter  erhoben  mirb,  mit  einer 
§anb  8,45  m unb  mit  Slntauf  9,80  m meit  »on  fid),  einen 
45  kg  ferneren  SBürfel  3,70  m meit. 

5Iu§  bem  Altertum  mirb  »on  bem  ®rotoniaten  fßpapUog 
berichtet,  bafi  er  ben  $>i<§fu§  95  gu§  meit  fd)leuberte  S3ei  ben 
otpmpifdjen  Spielen  gu  OTjen  im  gapre  1896  mürbe  ber  2 kg 
fernere  $)i£fu§  üom  ©tanbbrett  au§  29,15  m meit  gemorfen. 
£u|  mirft  ben  5%  kg  ferneren  $i£cu£  29  m,  ben  2 kg 
ferneren  36,2  m meit. 

gn  ben  3Mfterf(^aft£mettfämpfen  be§  Stmateuratptetem 
»erbanbeS  an  ben  Unioerfitäten  0£forb  nnb  (Sambribge  im 
gapre  1895  marf  ber  erfte  Sieger  einen  7,25  kg  ferneren 
Jammer  mit  ca.  1 m langem  Stiel  40,5  m unb  eine  gteid) 
fernere  ®uget  13,5  m meit. 

2)ie  Straft  ber  S3einmu§!etn  offenbart  fidj  am  beften  im 
Sprung.  33on  bem  eben  ermähnten  Slt^leten  $ßf)apno§  au3 
®rotona  mirb  gemetbet,  bafj  er  mit  gutjilfena^me  »on  Sprung; 
gemixten  (Ratteren)  55  gufc  meit  gefprungen  fei.  $)ie  beften 
Springer  ber  S^eugeit  bleiben  hinter  btefer  Seiftung  meit  gurüd 
unb  e§  ift  gemifj  mit  9ted)t  bie  SRidjtigteit  jener  Angabe  be; 
gmeifeit  morben.  gm  gapre  1886  fprang,  mie  (Suter*)  ergäbt, 
^remierleutnant  ü.  $)re3fp  in  notier  Uniform  mit  einer  fünf 
Sßfunb  ferneren  gantet  in  jeber  §anb  23  gufj  meit.  £)er  SBett; 
reforb  für  ben  SBeitfprnng  opne  Sprungbrett  ift  gegenmärtig 
7,43  m,  für  ben  §od)fprung  1,97  m (Smeenep  in  9iem  gort  1895), 


:)  9£ftonat3fd)rift  für  Sitrneit. 
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für  bert  Treifprung,  b.  f).  einen  SBeitfprung,  ber  ftc^  au§  gtoei 
©prungfcf)ritten  unb  einem  ©prang  §nfammenfe|t,  14,33  m. 
1881  überfprang  $age  eine  2,23  m fjope  unb  1884  SItfinfon 
eine  2,28  m pope  ^Slanfe  mit  Slufftüfcen  beiber  §änbe. 

33ebeutenbe  ®raftteiftungen  finb  §u  aüen  feiten  angeftannt 
morben.  £>infid)tlidj  ber  SOienge  ber  getesteten  Arbeit  ftepen 
jebocf)  aud)  bie  gemattigften  ®raftteiftungen  erpeblicfi  hinter  Tauer= 
Übungen  §nr ücf,  bie  un£  gar  nid)t  befonberä  fjerborragenb  er= 
fdjeinen. 

SBenn  ein  1%  Zentner  fernerer  ffllam  an  einem  Tage 
6 teilen  auf  ebener  Strafe  gurücfiegt,  ma3  feine  nennend? 
merte  Seiftung  ift,  fo  pat  er,  menn  man  mit  2öei§bacf)  an= 
nimmt,  bafi  ba§  (Seiten  in  ber  ©bene  yi2  ber  Arbeit  erforbert, 
mie  ba§  fenfrec£)te  ©teigen,  eine  medjanifdje  Arbeit  non 
281  250  kgm*)  oerridjtet.  Tie  gleiche  Arbeit  märe  e§,  menn 
man  einen  ©entner  5625 mal  1 m f)od)  gehoben  pätte. 

Unter  ben  Tauerübungen  pat  ba£  9ttarfcf)ieren  bie  größte 
Söebeutung  tro|  ber  (Sifenbapnen  unb  tro|  be3  gaf)rrabe§.  203 
Seibe3übnng  mirb  ber  SJlarfd^  nie!  geübt.  Tiftanptärfcpe  öon 
großer  2lu3bet)nung  finb  an  ber  9#obe.  Ter  am  26.  3uni  1898 
au3gefül)rte  Tage3fernmarjc£)  ber  9tabter=SSereinignng  in  ber  93er= 
liner  Turnerfcpaft  ift  eine  feßr  überrafcpenbe  Seiftung,  ba  non 
ben  23  Teilnehmern  jepn  bie  ©trede  üon  15  beutfcfjen  Seiten 
in  meniger  at3  18  ©tunben,  ber  erfte  ©ieger  in  14  ©tunben 
11  Ginnten  ^nrüdlegten. 

23on  aHerl)öd)fter  23ebeutung  ift  ber  äftarfdf  für  ba3  ffllv 
litär.  Ter  SBert  ber  £eere  beruht  in  erfter  Steife  auf  iprer 
Sftarfcptücptigfeit  unb  be3t)atb  mirb  auf  bereu  21u3bilbung  fo 
biet  SCRüße  unb  3e^  bermanbt.  Tie  ßöd)fte  S^arfc^teiftung  in 
ber  ®rieg3gefcpicf)te  führte  ber  ®onful  (£taubiu3  üftero  mit 
bem  römiidjen  §eere  207  t>.  (£pr.  au3.**)  $on  ©anufium  in 
©übitatien,  mo  er  bem  §annibal  gegenüberftanb,  §og  er 
ßeimlid)  mit  6000  gufjfolbaten  unb  1000  Leitern  bem  £>a3= 
brnbat  entgegen,  ber  feinem  Araber  non  ben  Sllpen  ßer  $u 
§ilfe  eilte.  23ei  ©ena  galXica  befiegte  er  biefen  unb  fefjrte 
bann  fofort  n adj  GEanufium  §urüd.  3>n  §mölf  Tagen,  opne 

*)  @3  ift  übticb,  bie  2lrbeit3teiftung  in  ®Uogrammmetern  (kgm) 
au§äubrüden,  b.  f)-  burcf)  bie  $raft,  bie  1 kg  i m t)ocb  l)ebert 
Oermag 

**)  25gl.  Dr.  gurbouf en,  91lilitär=Tßocf)enblatt  üom  4.  2kai  1898. 

2iu§  Sftatur  u.  ß5etfte§foelt  13:  3 an  ber,  Seibe§it6ungen.  3 
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einen  einzigen  Ruhetag,  machte  ba3  römifche  §eer  gmeimal  ben 
45  Seiten  langen  2Beg,  marfchierte  atfo  bur$fcf)nittttdj  tägtid^ 
72/3  teilen. 

Sie  $rbeit3leiftung  beim  907arfchieren  mächft  um  fo  mehr, 
je  fteiler  ber  2öeg  ift.  SSeim  SBergfteigen,  ba»  al§  Seiber 
Übung  fic^  gegenmärtig  einer  ganj  aufierorbentlichen  ^Beliebtheit 
erfreut,  merben  häufig  gemaltige  2lrbeit3mengen  geleiftet.  gid  unb 
2Bi§licenu3*)  berechneten  bie  bei  einer  in  5%  bi£  6 ©tunben 
angeführten  SSefteigung  be3  1956  m hohen  gauft)orn3  ge= 
leiftete  Arbeit  be§  66  kg  feineren  gid  auf  319  274  kgm,  bie 
be£  76  kg  fermeren  2Bi3licenu3  auf  368  574  kgm. 

9Iudj  im  Sauertauf  finb  non  atter§  t)er  gelegentlich  fe^r 
grofie  SBegftrecfen  gurüdgetegt  morben.  Ser  attjenifche  §erotb 
^heibippibeg  überbrachte,  at£  490  ü.  ®hr.  ba3  Sßerferheer 
fidj  ber  grie^ifdjen  ®üfte  näherte,  biefe  Nachricht  in  §mei  Sagen 
oon  2ttt)en  nach  bem  30  Seiten  entfernten  ©parta.  SSon  bem 
$tatäer  (£uchiba§  mirb  berichtet,  baf$  er  an  einem  Sage 
25  beutfdjje  teilen  lief  unb  bann  tot  &u  $8oben  faul.  3tt 
bem  ^Sarifer  24  ©tunben =gufimetttaufen  im  5tuguft  1898 
fiegte  ber  41  gafjre  ctfte  gteurp  mit  171  km  763  m. 
Ser  teiftungSfähigfte  Säufer  ber  jüngften  3^it  mar  mopt  ber 
berliner  grifc  ®äperntd,  ber  in  ©nglanb  fed)3  Sage  unb 
fecp§  Mächte,  mährenb  bereu  er  mit  furzen  SRupepaufen  ftetS 
auf  ben  güfsen  blieb,  lief  unb  meit  über  100  beutfche  Steilen 
jurüdtegte. 

Sa§  ©chmimmen  aU  Sauerübung  tann  in  SSe^ng  auf  bie 
®röf$e  ber  SIrb eit^l eiftun g mit  bem  Sttarfcpieren  unb  Saufen 
nicht  oerglichen  merben.  Sodh  finb  fyn  unb  mieber  gan§  be= 
beutenbe  Seiftungen  im  Sauerfchmimmen  guftanbe  gebracht 
morben.  Sie  griedjifcpe  ©age  erzählt,  ba|  Seanber  au§ 
Siebe  gur  $8enu$priefterin  §ero  attnädittid)  ben  §elte3pont 
burchfchmamm,  geleitet  oon  ber  Senate  auf  bem  Shurme  oon 
©efiu3,  unb  ba&  er  in  einer  ftürmifchen  Stacht,  at§  bie 
gadet  ertofd),  fein  ®rab  in  ben  SBelten  fanb.#  Sa§  Surcp- 
fchmimmen  be§  §eüe§pont  ift  leine  benterfen^merte  Seiftnng: 
am  3.  gnli  1810  burchfchmamm  ihn  Sorb  SSpron  in  1 ©tunbe 
10  Minuten. 


*)  S3ierteljat)re§fd)rift  ber  Züricher  natuxforfchenben  (^efeUfdjaft  X, 
1865. 
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$ie  neuere  Seit  lennt  gong  anbere  Seiftungen  int  Schmimnten. 
fEtttmeifter  Sugen  $aron  gorgatfd)  unb  §an§  Slngeli, 
SDUtglieb  be§  I.  Wiener  Amateur =S$mimmflub§,  fchmantmen 
in  6 Stunben  55  Minuten  ohne  Unterbrechung  bie  61  km 
lange  Streife  bon  SBien  nach  ^reßburg.  Kapitän  2Seb§  fchmamm 
über  ben  ®anal  bon  £>ober  nach  Salaig.  2)er  Snglänber 
graul  § olnte 3,  ber  bor  furgent  ba§felbe  2Bagni3  mieberljolte, 
nturbe  nach  neunftünbigem  Schmimnten  fnrg  bor  feinem  3^1 
burdh  Giebel  gegmungen,  ba§  Unternehmen  anfgugeben. 

$)auerrubern  über  eine  Strede  bon  56  km  hat  ber  herein 
berliner  Xouren= Zuberer  feit  1892  regelmäßig  auf  feinem 
3ahre£programm.  £)ie  fürgefte  Seit,  in  ber  biefe  Streife  burch= 
rubert  mürbe,  ift  bi§  je|t  5 Stunben  34  Minuten. 

$)er  nenefte  Sport,  ba§  Bobfahren,  ha*  ^auerleiftungen 
ergielt,  bie  fomohl  lnnWü$  ber  gnrüdgelegten  Streden,  al§ 
audh  hinfid)tlich  ber  Seitbauer  lanm  noch  P überbieten  fein 
bürften. 

3m  3ßhre  1892  machte  Sraf  Starhemberg  ben  £)iftang= 
ritt  bon  SSien  nach  Berlin,  eine  Strede  bon  582,50  km,  in 
71%  Stunben.  3m  folgenben  3dhre  legte  3ofepf)  Sif cb) er 
ben  gleichen  SSeg  in  31  Stunben  21  Ginnten  auf  bem  9tabe 
gurüd  unb  ermie§  bamit  bie  Überlegenheit  be3  9tabe3  über  ba§ 
$ferb.  gür  bie  590,4  km  lange  Strede  bon  SMIanb  bi§ 
9ftünchen  brauchte  gif  er  fpäter  fogar  nur  29  Stunben  30  9fti= 
nuten  32  Selunben,  unb  Sehr  burchful)r  bie  noch  20  km  längere 
Strede  bon  $8afel  bi3  Siebe  in  ber  noch  lürgeren  Seit  bon 
28  Stunben. 

2)er  ^arifer  §uret  gemann  am  8.  September  1898  ben 
großen  berliner  *ßrei§  im  24=Stunben=9iabrennen  mit  829  km. 

S§  finb  bereits  3=,  6 s ja  12  = £age; kennen  abgehalten 
morben.  3m  Smölftage=gahrenrennen  ber  tarnen  in  Sonbon 
im  2)egember  1896  ging  Sftiß  $)utrieu£  mit  1263,636  km 
aU  Siegerin  herbor.  2)er  au§  Sachfen  ftammenbe  üftem  Dörfer 
Sari  SJciller,  ber  Sieger  be§  Sechstagerennen^  in  -iftem  $orf, 
fiegte  in  bem  72  = Stunben  kennen  gu  $ari3  am  23.  21'uguft 
1898  mit  1812  km.  Seine  SIrbeitSleiftung  betrug  nahegu 
3 SDUHionen  kgm. 

2)urch  Übung  mirb  aber  nid)t  nur  bie  ®raft  unb  bie  5lu§= 
bauer  ber  9JtuSfeln  gefteigert,  fonbern  eS  fann  auch  ein  h°her 
Srab  bon  Scßnelligfeit  ergielt  merben. 
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3tt  bem  beutfdjen  §eere  mirb  1 km  jurüdgelegt  bei  ge= 
toofjnlidjem  9Karf<f)  in  10  Minuten  57  ©efunben,  beim  ©turnt = 
marfcf)  in  10  Minuten  24  ©efunben,  beim  Sauffdjritt  in  6 5Jli= 
nuten.  23eim  „©dmellgehen",  mie  e§  in  ben  athletifcßen  (£lub§ 
geübt  mirb,  fommt  man  in  türjerer  3eit  Oormärt§.  ©nglifche 
„©eher"  legen  1 km  bequem  in  5 Minuten  §urücf.  ^erfins 
(1874)  gebrauchte  für  1 km  nur  3 Ginnten  57  ©efunben. 

2)ie  fHeforb§  für  Saufen  finb  45,7  m in  5,50  ©efunben, 
68,5  m in  7,75  ©efunben,  91,4  m in  9,25  ©efunben,  201,0  m 
in  22,50  ©efunben,  402  m in  47,75  ©efunben,  804  m in 
1 Minute  53,50  ©efunben,  1609  m in  4 TOnnten  15,40  ©e= 
funben,  3218  m in  9 9JUnuten  11,50  ©efunben,  6436  m in 
19  Minuten  36  ©efunben,  12  872  m in  40  Sftinuten  20  ©e= 
funben,  25  744  m in  8h  Minuten  6 ©efunben  (g.  51.  ©djmibt*)). 

53ei  bem  internationalen  Sßettfchmimmen  auf  ber  Sttillem 
ninm»au§fteflnng  in  53ubapeft  im  guli  1896  burchfchmarnrn 
©ugen  SBolf  oom  I.  Wiener  ©dhmimmflub  1000  m in  17  3tti= 
unten  55  ©efunben. 

SSeim  SSettrubern  mirb  eine  ©trecfe  Oon  2000  m in 
7 Minuten  25  ©efunben  surücfgelegt.  53eint  SBettrubern  gmifcfjen 
ben  Uniöerfitäten  öjforb  nnb  ©ambribge  mürbe  1893  eine 
über  eine  beutfcße  SOleile  lange  ©trecfe  in  18  Minuten  47  ©e= 
funben  burdjfahren. 

©ans  ungeheuer  große  ©efchminbigfeiten  finb  mit  bem 
galjrrab  erhielt  morben.  Xev  gran^ofe  33onhour§  fuhr  bei 
mehrftünbiger  gaßrt  burchßhnittlicb  pro  ©tunbe  44  km,  ber 
©nglänber  Sinton  45  km.  SDer  SDeutfcße  3immermann  burcß= 
fnßr  eine  ©trecfe  öon  % km  mit  einer  ©efcpminbigfeit  oon 
50  km  pro  ©tunbe  nnb  eine  ©tredfe  oon  % km  mit  einer 
©efcßminbigfeit  oon  61  km  pro  ©tunbe.  $)er  junge  granjofe 
Xaplor  legte  bie  englifcße  Steile  (1524  m)  in  1 Minute  323/5  ©e= 
funben  surücf.  ©in  ©ejtuplett  (©ecf)3fi|er)  fuhr  eine  ha^e 
englifche  Stteile  mit  bem  fchneUften  3uge  5lmerifa3  (80  km 
pro  ©tunbe)  um  bie  SBette. 

SDie  Vorteile  ber  9Ku3felübung  finb  bamit  nicht  erfdjöpft, 
baß  fie  in  fo  hohem  SJflaße  bie  ®raft,  5lu§bauer  nnb  ©chnellig= 
feit  fteigern.  2)urcf)  Übung  mirb  nicht  nur  bie  Quantität  ber 


*)  g.  51.  ©djmibt,  Unfer  Sortier.  £anbbuch  ber  5lnatomie, 
^hbfiofoqie  nnb  §qgiene  ber  Seibeäübungen.  Seip^tg  1899.  ©.  463. 
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Arbeit  gefteigert,  fonbcrn  e§  geminnt  auch  bie  Dualität  ber= 
felben.  Ser  Ungeübte  ftrengt  feine  SJiuäfetn  üiet  meßr  an, 
at§  nötig  ift;  er  benutzt  and)  SDtefetn,  bie  für  bie  Ausführung 
ber  Arbeit  nicb)t  notmenbig  finb;  er  arbeitet  atfo  mit  nie!  §n 
großem  Kraftaufmanb  unb  bie  Bemegungen  erfcß einen  ungefcßidt. 
Surcß  Übung  lernt  man  mit  menig  SttuSfeln  nnb  mit  einem 
SDUnbeftntaß  üon  Anftrengung,  atfo  fßarfanter  arbeiten.  Surcß 
Übung  merben  bie  Beilegungen  gefcßidt. 

Kraft,  AuSbauer,  ©cßnedigfeit,  ®efcßidtid)feit  finb  mert= 
uotle  ©igenfcßaften.  @in  jeber  fann  biefetben  burd)  fleißiges 
Üben  feiner  SD7uSfeln  ermerben.  (SS  gehört  ba^n  aber,  baß  bie 
Übungen  tangere  ßeit  ßinburcß  regelmäßig  fortgefeßt  merben. 
(£S  lommt  ferner  baranf  an,  baß  bie  Übungen  richtig  gemäßlt 
merben. 

2Ber  nur  Kraftübungen  treibt,  macht  baburcß  feine  SD 7uS= 
fein  noch  nicht  §u  Sauere  nnb  @cßnettigfeitSteiftungen  fähig. 
28er  nur  bie  BeinmuSfetn  fräftigt,  beßält  f cßmacße  Arme,  nnb 
mer  nur  bie  Arme  übt,  beffen  Beine  merben  ben  Sienft  öer= 
fagen,  menn  fie  UngemoßnteS  teiften  fotten. 

@S  giebt  SeibeSübmtgen,  bei  benen  nur  einzelne  fOluSfeü 
gruppen,  nnb  fotcße,  bei  benen  ber  größte  Seit  ber  SJtuSMn 
tßätig  ift.  Übungen  ber  testen  Art  oerbienen  ben  Bering. 
Zubern  nnb  @cßmimmen  gehören  §n  benjenigen  SeibeSübungen, 
melcße  ^entließ  gleichmäßig  bie  SttuSfetn  beS  Stumpfes  nnb  ber 
($liebmaßen  in  Anfprucß  nehmen.  SaS  9tabfaßren  ftrengt 
ßauptfäcßlich  bie  BeinmuSleln  an.  9tabfaßrer  füllten,  um  bie 
ArmmuSfetn  p kräftigen,  Hantelübungen  ausführen  ober  Kenten 
fcßmingen  ober  fecßten. 

SaS  beutfcße  Surnen  ßat  ficß  bie  Aufgabe  geftedt,  burcß 
üerfcßiebenartige  Übungen  eine  gleichmäßige  AuSbitbung  ber 
gefamten  SDtuSfutatur  51t  erreichen.  @S  mecßfetn  Kraftübungen 
mit  Sauerübungen  nnb  mit  ©CßnedigfeitSübungen;  eS  mecßfetn 
Armübungen  mit  Bemühungen  unb  Stumpfübungen.  @3  ift 
mieberßott  bem  Surnen  öorgemorfen  morben,  baß  bie  Kräfte 
Übungen  beborpgt  mürben,  nnb  baß  man  bie  natürlichen  Be= 
megungen,  baS  ©eßen,  ©teßen,  Saufen  nnb  2Berfen  gegenüber 
ben  prn  großen  Seit  unnatürlichen  $erätübungen  üernacßläfftge. 

(S5emiß  ift  eS  feßr  micßtig,  baß  bie  genannten  natürlichen 
Beilegungen  ober  öotfstümticßen  Übungen  eifrig  betrieben  merben. 
Saneben  ßaben  aber  ancß  Übungen  ihre  Berechtigung,  bie  fotcße 
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£)ct§  SBefen  ber  Seibeäübungen. 


9Jht3f  eigruppen  fräftigen,  toetcfje  im  täglichen  Seben  t>ort  ge^ 
ringerem  2Berte  §u  fein  fd)einen.  3>ie  itidjt  oorau§gufehenben 
Sufädigfeiten  be§  Sebeng  fönnen  and)  an  biefe  9Ru§fetn  ge= 
legentlich  5Inforberungen  [teilen,  benen  fie  nngeübt  nicht  ge= 
machfen  finb. 

,,(£§>  fehlt  unferer  gugenb  ^auptfädjlic^  an  einer  fräftigen 
Slrmmu^fulatur“  behauptete  fürjlid)  mit  Sftecht  ein  erfahrener 
Xurnpäbagog.*)  ($3  ift  barnm  richtig,  menn  beim  £urnunter= 
rieht  gerabe  für  bie  Kräftigung  biefer  9Ru§feüt  ©orge  getragen 
mirb.  £)ie  33einmu§feln  merben  burd)  ©tefjen,  ®ehen,  Saufen, 
Streppenfteigen  u.  a.  oon  jebermann  täglich  geübt.  SSet  %at)U 
reifen  SRenfchen  ift  bagegen  bie  2lnftrengung  ber  fcnmusfeln 
im  23eruf  fe§r  gering  ober  fehlt  ganj. 

Slußerbem  mirb  faft  bei  jeher  S3eruf§t^ätigfeit  ber  rechte 
5Irm  ftärfer  al£  ber  linfe  in  Slnfpruch  genommen.  $)arum 
haben  Übungen,  bie  beibe  fcne  gleichmäßig  fräftigen,  gemiß 
eine  große  SSebeutung.  2)ie  5Irmübungen  be§  oolfgtümlichen 
XurnenS  unb  ber  Sltßletif,  ba§  SBadmerfen,  23adf djlagen,  2)isfu§=, 
®er=  nnb  (SJemidhtmerfen,  ba§  ©teinftoßen  u.  f.  m.,  ftrengen 
hanptfädhlich  ben  rechten  2lrm  an;  bie  Übungen  an  ben  2Irm= 
geräten,  an  9ted,  SSarren,  ©cßaufelringen,  Kletterftangen,  £auen 
n.  f.  m.  fräftigen  beibe  5Irme  gleichmäßig  unb  finb  be§halb 
fehr  mießtig. 

3n  (Snglanb  unb  SImerifa,  mo  man  für  ba§  beutfdje 
turnen  feine  ©pmpathie  hegt,  hai  man  *n  neuerer  Seit  am 
gefangen,  burch  fpftematifche  Übungen  mit  ©anteln  ober  Keulen 
bie  ©portübungen  §u  ergänzen. 

0b  ba3  3ml,  bie  2lrmmu§feln  nnb  gtpar  bie  9Ru§feIn 
beiber  5Irme  gleichmäßig  §u  fräftigen,  bnreh  Übungen  am  S^ecf 
nnb  Darren  ober  burch  ©auteln  nnb  Keulenfchmingen  erreicht 
mirb,  ift  natürlich  gleichgültig. 

(Sbenfo  falfcf)  mie  e§  ift,  einfeitig  burd)  Kraftübungen  an 
(Geräten  bie  5Irme  $u  ftärfen,  ebenfo  falfcf  ift  e§,  bie  üotf§= 
tümtießen  Übungen  fo  fehr  §u  beüorgugen,  mie  e§  oon  üer= 
feßiebenen  ©eiten  oerlangt  morben  ift.  Xev  S^ed  ber  ßeibe§= 
Übungen  ift  e§  meber,  ®ipfelturner  am  9fted  unb  Darren  §n 


*)  ü.  KobilinSfi,  3)ie  ^Rittoirfung  be§  ©aufe§  an  ber  förper= 
Iiä)en  2lu§bilbung  unferer  ©cßüler.  Seitfcßrift  für  turnen  unb  $ugenb= 
fpiel.  7.  Saßrg.  3fcr.  15.  1898. 
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bilben,  noeß  ungemößntieße  Seiflungen  int  Saufen  unb  SSerfen 
§n  erzielen,  fonbern  eine  fixere  §errfeßaft  über  bie  gan^e 
äftuSMatur  §n  gewinnen. 

SSenn  einzelne  SUhtSfetgruppen  berfjättniSmäßig  jn  feßmacß 
finb,  fo  fottten  fie  borneßmticß,  aber  nießt  auSfeßließlicß  geübt 
merben.  §aben  fie  bie  nötige  ®raft  erlangt,  fo  ßöre  man 
bamit  auf,  fie  tueiter  §n  betrugen. 

SBerben  einzelne  äftuSfeftt  ober  HJhtSfetgruppen  bureß  93e= 
rufsarbeit  ober  bureß  einfeitige  SeibeSübungen  bebentenb  meßr 
in  Sßätigfeit  berfeßt  als  bie  übrigen,  fo  I^ßpertropßieren  fie 
auf  Soften  biefer  unb  §n  Ungnnften  beS  (Ebenmaßes  in  ®eftalt 
unb  SBemegung. 

(Sitt  befannteS  Sßeifpiet  bon  93erufSßt)pertropßie  finb  bie 
Oberarme  ber  ©cßmiebe.  SSei  5ttßteten  finbet  man  öftere  bie 
SftuSMatur  beS  DberförperS  unb  ber  5lrme  ganj  gemattig 
auSgebilbet  unb  bie  53einmuSMatur  fd)tt)äcf)Iic^.  §oeßgrabig 

ausgeprägt  mar  bieS  beifpietsmeife  ber  Satt  bei  bem  fogenanuten 
ÜDiuSfetmann  9Kaut  bom  Sießtelgebirge.  $on  bem  Oberförper 
unb  ben  Firmen,  bereu  ungemößnticß  ftarfe  ttftuSfetn  mie  au 
einem  anatomifcßen  Präparat  batagen,  ßaben  mir  in  ber  ®önigS= 
berger  ®unftafabemie  einen  (Gipsabguß  angefertigt;  bie  23eim 
muSfetn  maren  fo  feßmacß,  baß  fie  §u  ©tubienjmecfen  nießt 
bermertbar  maren.  CSiufeitige  übermäßige  5tuSbiIbung  einzelner 
ttftuSf  eigruppen  auf  Soften  ber  anberen  ruft,  mie  ®o!b*)  ßer= 
borßebt,  ben  „atßletifßen"  Grinbrucf  ßerbor.  (Sine  gleichmäßige 
5IuSbiIbmtg  ber  ®efamtmuSfuIatur,  aucß  bie  ßocßgrabigfte,  ger^ 
ftört  burßauS  nießt  bie  meiere  Harmonie  ber  ®örperformen. 
53ei  bem  51tßleten  51  bS  trat  fein  SJhtSfel  befonberS  ßerbor. 
@in  Saie,  ja  bietteießt  manßer  5lnatom,  ber  biefe  ®örßerformen 
unbefangen  naeft  gefeßen  ßätte,  mürbe,  mie  ®o!b  bemerft,  faunt 
auf  ben  ©ebanfen  gefomnten  fein,  bieS  fei  ber  flärtfte  SKann 
ber  (Srbe. 

Sn  ber  bitbenbeu  ®unft  ßat  mau  feßr  ßäufig  mtgernößm 
ließe  ®raft  bureß  3)arftettung  mäeßtiger  SDtuSf  elmaffen  ^unt 
5IuSbrucf  gu  bringen  berfueßt.  £)er  farnefifße  §erfuteS  unb  in 
noiß  ßößerem  Hftaße  ber  fogenaunte  ^nottenmann  beS  ®upfer= 
fteßerS  ®o!g  ftetten  bie  Pusteln  nießt  nur  in  einer  unnatür= 
ließen  ttftaffenßaftigfeit,  fonbern  aueß  in  einem  ®rampfguftanb  bar. 


!)  1.  c.  <3.  70. 
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$>iefe  mutfiigen,  gebunfenen  gornten  firtb  nid)t  natürlich,  aXfo 
and)  nid)t  fd)ön.*) 

SSentt  bie  SDfetettraft  auch  öonte^mltdj  burdj  Kraftübungen 
gefteigert  mirb,  fo  fönten  biefe  Übungen  hoch  nicht  auSfchtiefjticf) 
betrieben  merben,  foubern  mit  $>auer=  unb  ©öhnefligfeitSübungen 
abmechfetn.  ®efd)iet)t  baS  nicht,  fo  nimmt  mit  gunehmenber 
Kraft  bie  Hübet) otfenf) eit  ju,  mie  man  baS  oft  bei  fet)r  ftarten 
Seuten  §u  feijen  betommt.  93om  5ltf)Ieten  £u|  mirb  berietet, 
bafj  er  nicht  imftanbe  fei,  feine  §äube  meit  genug  §um  Etüden 
§u  bringen,  um  bie  §ofenträger  hinten  ansutnöpfen;  bie  gteif<h= 
maffeu  ber  ©dientet  t)inbern  ihn,  beim  ©i|en  bie  93eine  über= 
einauber  $u  fctjtagen;  93üden  ift  ihm  nur  bei  gezeigten  Knieen 
möglich  (g.  5t.  ©chmibt**)). 

®af3  SftuStetübungen , meun  fie  im  Übermaß  betrieben 
merben,  fc^äbtid)  mirfen  tonnen,  ift  eigentlich  fetbftoerftönbtid). 
Überanftrenguug  fann  ©nt^ünbung  ber  ©ehnenfdjeiben  unb  ber 
SftuStetn  öerantaffen  unb  ber  ®runb  für  lang  aubauernbe  (M 
brauchSunfät)igfeit  ber  erfranlten  Steile  merben.  ©otche  SftuSteU 
ent^ünbungen  bitben  tnot)t  auch  bismeiten  ben  5lnSgang  für 
fortfdireitenbe  SttuStetentartungen  unb  Sfteroenertrantungen. 

$ie  ^ecbfcfß^ie^ungm  pnfdjen  «ttb  Itertxmfpftcm. 

5Iuf  bie  5tbhängigteit  ber  SttuStetthätigteit  üon  bem  Jemens 
fpftem  (f.  gig.  4)  ift  fdjon  Oortjer  fjingemiefen  morben.  gebe 
SftuStettontrattion  mirb  burd)  einen  SRe^  auSgetöft,  ber  üom 
®et)irn  ober  Üiüdenmart  au§  bem  SRuStet  burd)  einen  Heroen  $u= 
geleitet  mirb.  gft  biefe  neroöfe  53ahn  an  einer  ©teile  unter= 
brocken,  fo  mirb  ber  SftuStet  nicht  mehr  erregt  unb  geht  gu$runbe. 
£)ie  Urfad)e  beS  Unterganges  ift  bie  Untfjcitigfeit.  Ster  SttuSfet 
erleibet  baS  gleite  ©djidfat,  menn  feine  Kontrattion  mectjanifd) 
oert)inbert  ift,  menn  §.  95.  baS  (Ment,  auf  baS  er  mirtt,  burch 
Krantf)eit  ober  burd)  einen  93erbanb  unbemegtid)  gemacht  ift. 

S£)ie  Erregung  ber  SJhtStetn  erfotgt  entmeber  unabhängig 
non  nnferem  ^Bitten  ober  unter  bem  ©inftufi  beSfetben. 

berühren  mir  gufäCCig  einen  fyifoxt  ©egenftanb  mit  bem 
ginger,  fo  gieren  mir  unmittfürtidj  ben  ginger  gnrüd.  $)urch 

*)  SSergt.  ©.Sauger,  Anatomie  ber  äußeren  goruten  be§  menfd)= 
Xic^en  Körpers,  SBien  1884.. 

**)  1.  c.  ©.  122. 
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bie  §i|e  Serben  bie  EmpfinbungduerOen  bed  gingerd  erregt, 
bie  Erregung  pflanzt  fid)  nad(j  bem  Stüdenmarf  fort  unb  be= 
mirft  bort  bte  Erregung  Oon  VemegmtgdnerOen,  metcge  bie 
®ontraftion  ber  Slrmmudfetn  audtöft,  moburd)  ber  ginger  üon 
bem  Reißen  Eegenftanb  meg= 
gezogen  mirb.  liefen  Vorgang 
begeidm et  matt  ald  IRefle^.  £)ad 
3urücfgief)en  bed  ginget  ift 
eine  refteftorifcge,  eine  unnütz 
lürtidje  Vemegung. 

Sie  Erregung  ber  Empfing 
bungdnerüen  burc^  bie  £)it$e 
mirb  gemögnlicg  and)  n ad)  bem 
Eefjirn  fortgeleitet  unb  erzeugt 
bafetbft  bad  Vemugtfein,  bag 
ber  ginger  einen  geigen  Eegen^ 
ftanb  berührt.  2Bir  entpfinben 
ben  (Scgmerg  bed  Verbrennend. 

SDiefe  Empfinbung  medt  bie 
Erinnerung  baran,  bag  fatted 
SSaffer  biefen  @d)tnerg  linbert 
nnb  mir  tauchen  bedgatb  ben 
oerbrannten  ginger  fcgnett  in 
ein  Eefäg  mit  SSaffer.  SDad 
Eintauegen  bed  gingerd  ind 
Sßaffer  ift  eine  oon  nuferem 
Bitten  beabficgtigte,  eine  mitt= 
fürlid^e  Vemegung. 

SSir  fönnen  aber  and)  trog 
bed  ©cgnterggefügled  ben  ginger 
mit  bem  Reiften  Eegenftanb  in 
Verügrung  taffen,  menn  mir  gei- 
gen motten,  bag  mir  für  @cgmer§ 
unempfinbtidj  finb.  2Bir  üer= 
ginbern  bad  äuftanbefommen 
ber9tefte£6emegung.  tt^an  nennt 
bied  eine  Stefte£t)emmung. 

Sie  Vemegungen,  m'elcge  bei  ben  Seibedübnngen  audgefügrt 
merben,  finb  beabficgtigt,  mittfürticg.  Unter  bem  Einflug  bed 
SBittend  entfielen  im  Eegirn  bie  Steige,  metdje  fidfj  burcg  bie 


gig.  4.  SRerbenfaftem  be§  SOtenfdjen. 
(Sftaä)  39 ail,  Seitf.  b.  goologie.) 

a ©rol^trn.  b ®Ieinf)irn.  c 9tü(fentttarf. 
d,  e,  f Serben. 
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Herbert  gu  bctt  dftuäfetn  fortpftangen  unb  bie  ®ontraftion  auä^ 
löfert.  $>er  SBiflenäaft,  ber  bie  föontraftion  nerantaßt,  ift  eine 
Weit  be3  ©eßirnä.  Zie  Weitäleiftung  beä  $ef)irnä  mädjft 
mit  ber  ga^I  ber  Erregungen,  bie  e§  ben  SJhtäfeüt  gufenbet. 

Eine  einzelne  ®ontrattion  erforbert  nur  eine  Erregung, 
alte  Söemegungen,  bie  mir  auäfüfjren,  finb  aber,  mie  oorßer  ge= 
geigt  mürbe,  fogenannte  tetanifdje  ober  anßattenbe  Söemegungen 
unb  tommen  baburd)  guftanbe,  baß  in  fdjnetter  5lufeinanbers 
folge  bent  SOhtätel  eine  große  3a|t  bon  Erregungäreigen  bom 
®ef)irn  gugefanbt  mirb.  Eä  finb  etma  gmangig  Erregungen  in 
einer  ©etmtbe  nötig  (£etmßot|). 

Sind)  bie  ®raft,  mit  ber  ber  ÜDhtsfel  fid)  fontraf)iert,  mädjft 
mit  ber  3a^  ber  Erregungen. 

2)urd)  ftärtere  Steige  mirb  ein  SJtuätet  fd)neder  gur  ®on* 
traftion  oerantaßt  atä  bnrd)  fdjmädjere. 

Eä  ift  baf)er  bie  Seiftmtg  beä  ®ef)irnä  um  fo  größer,  je 
länger  bie  ®ontrattionen  antjalten,  je  größer  bie  burdj  bie 
dftuäfetn  bemegte  Saft  ift,  unb  je  fdjneder  bie  S5emegungen  anä= 
geführt  merben. 

©e|r  bebentnngäbod  ift  eä,  baß  ber  ermübete  Sftuäfet  nur 
bnrd)  ftarte  fReige  erregt  mirb;  barnm  ift  baä  Arbeiten  in  ber 
©rmübnng  gang  bejonberä  angreifenb. 

S3ei  aßen  Sßemegungen,  bie  mir  auäfütjren,  ift  eine  meßr 
ober  meniger  große  $tngaf)I  non  ÜJttuätetn  in  Xf)ätigfeit.  Zeih 
mirten  biefe  ÜUhtäfetn  gemeinfam,  um  eine  beftimmte  SBemegung 
guftanbe  gu  bringen,  nnb  ßeißen  bann  ©ßnergeten,  teitä  |aben 
fie  entgegengefe^te  SBirtung  nnb  merben  bann  s2lntagoniften 
genannt.  Beuger  unb  ©treder,  ^ngießer  nnb  Stbgießer,  (£in= 
märtäroder  nnb  2tu§märt§roder,  ©dßießer  nnb  ©rmeiterer  finb 
antagoniftifct)  mirfenbe  ÜDtefetn. 

SSenn  mir  ben  Unterarm  gegen  ben  Oberarm  beugen,  fo 
mirb  biefe  SBemegmtg  üon  ben  93eugemu§feln  auägefüßrt;  gteicß= 
geitig  finb  aber  and)  bie  ©tredmuäfeht  tßätig  unb  ßatten  bnrd) 
teilte  ©pannung  bie  SSeugebemegung  in  genau  abgemeffenen 
®rengen.  §eben  mir  einen  9lrm  mit  einem  ferneren  ®emid)t 
in  ber  §anb  feitlicb)  biä  gnr  SBagerecßten,  fo  mirb  baä  ®Ieicß= 
gemidjt  be3  ®örßerä  geftört,  unb  mir  fteden  baäfetbe  baburd) 
mieber  ßer,  baß  mir  ben  Stumpf  nad)  ber  entgegengefe|ten 
©eite  beugen.  $8ei  biefer  Übung  finb  außer  ben  Slbgießern  beä 
Wieä,  bie  bie  Weit  au§füf)ren  (fraftgebenbe  Sttuäfetn),  bie 
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^Cngie^er  beS  Armes  (mäßigenbe  SDhtSfetn)  ttttb  bie  baS  Scßutter= 
Blatt  unb  ben  Sftumpf  ftgierenbert  SJhtSfetn  (ßattenbe  SttuSfetn) 
in  Dßätigfeit.  DaS  ($eßirn  hat  nid)t  ttur  §u  alten  biefen 
90£uSfetn  bie  ©rregungSreige  gu  fetteten,  eS  muffen  and)  biefe 
IReige  in  richtiger  ^Reihenfolge  mirfen  nnb  in  ber  Starte  genau 
abgeftuft  fein.  Diefe  foorbinierenbe  Dßätigfeit  beS  ®eßirnS  ift 
um  fo  fd^mieriger,  je  öermidetter  eine  23emegmtg  ift. 

SXCCe,  auch  bie  einfachen,  SBemegungen  nehmen  bie  foorbi= 
nierenbe  Dßätigfeit  beS  (Gehirns  in  Anfprucß  nnb  muffen  er= 
lernt  merben.  DaS  junge  tinb  ift  anfangs  nicht  imftanbe.  ben 
öor gehaltenen  ©egenftanb  fofort  §u  erfaffen;  eS  greift  mehrmals 
an  bemfetben  tmrbei,  bis  cS  ihn  erreicht.  (Srft  nach  mieberßotten 
SSerfucßen  gelingt  eS  ihm,  auf  bem  für§eften  2ßege  gum  Siel  gu 
fornmen.  3n  gleicher  Söeife  mirb  fpäter  baS  Sifcen,  baS  Stehen 
nnb  ®eßen,  baS  Saufen,  baS  Rupfen  unb  Springen  burdß  fort- 
gefegtes  Üben  erlernt,  ©benfo  entmidett  ficE)  auch  fpäter  bie  $äßig= 
feit,  bisher  nicht  ausgeführte  Söemegungen  guftanbe  gu  bringen. 

führen  mir  eine  noöß  nicht  geübte  93emegung  ans,  fo 
fehlen  mir  gunäcßft  baS  traftmaß,  baS  für  bie  Ausführung 
nötig  ift.  ©S  ift  ein  Snfatt,  menn  bie  Scßä|ung  fogteieß  richtig 
ausfällt,  ©ntmeber  fcßä|en  mir  baS  traftmaß  gu  gering,  nnb 
bann  mißlingt  bie  Söemegung,  ober  aber  mir  fcßä|en  eS  gu 
hoch  — nnb  mir  thun  bieS  in  ber  fReget  — , um  fidjer  gu 
gehen.  $or  adern  merben  bie  ßattenben  SftuSfetn  übermäßig 
ftarf  fontraßiert  nnb  baburdß  merben  bie  (Mebmaßen  fteif  nnb 
ungetenfig.  (£S  merben  anfangs  auch  immer  SftuSfetn  mit  be= 
nu£t,  bie  für  bie  Ausführung  ber  JBemegnng  überflüffig  nnb 
bebentnngSloS  finb.  So  tauge  ein  Übermaß  oon  traft  auf  bie 
SSemegnng  oermanbt  mirb,  fo  tauge  unnötige  Sttitbemegungen 
Oon  SttuSfetn  ftattfinben,  erfeßeint  bie  SBemegrntg  feßmerfättig, 
unbeholfen,  ungefeßidt.  Durd)  Übung  ternt  man,  ben  traft= 
anfmanb  auf  baS  richtige  9ttaß  befeßränfen.  Die  Söemegung, 
bie  nnS  anfangs  anftrengte,  füßren  mir  nun  mit  Seicßtigfeit 
aus.  §aben  mir  gelernt,  bie  ungmedmäßigen  9Kitbemegungen 
gu  nnterbrüden,  fo  erfeßetnen  bie  Sßemegungen  gefeßidt.  „Unter 
®efcßidticßfeit  oerfteßt  man/'  nach  SBidenßagenS  Definition 
ber  ©efdjidtidjfeitSübungen*),  „bie  $äßigf  eit,  eine  Seiftnng  unter 


*)  §.  Sßidenßagen,  Gurrten  unb  Sugenbfpiete.  ©in  Seitfaben 
für  bie  förpertieße  ©rgießung  in  ßößeren  Scßuten.  Alündßen  1898.  S.  19. 
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bern  benfbar  geringften  ®raftaufgebot  gu  berrichten.  ©efcgid lief)5 
feit  ift  ®rafterfüarni§." 

2Birb  eine  SBemegmtg  häufig  miebergott,  fo  entfielt  int 
(Segirn  ein  bteibenbe§  (SrimterungSbitb  be3  gangen  fomptigierten 
3nnerbation3borgange3.  (S3  ift  bann  nicht  eine  befonbere 
28itten§tgätigfeit  erforberticg,  nnt  bie  9Ru§tetn  in  richtiger  Sagt, 
Reihenfolge  nnb  ©tärte  gu  erregen.  (S3  genügt,  bie 
fügrmtg  ber  93eroegung  gn  motten,  nnb  fie  erfolgt  in  richtiger 
SBeife.  SSenn  mir  eine  93emegung  fo  lange  geübt  gaben,  bag 
mir  fie  „mecganifd)"  auggufügren  bermögen,  fo  ift  bie  £gätig= 
feit  be§  ®egirn§  auf  ein  Rlinbeftmag  befcgränft. 

„®ag  bie  nerböfen  ^rogeffe  ficg  in  mecganifd)e  urnmanbetn, 
ift  ein  @iüd  für  nn§.  infolge  biefer  SDi^^ofition  be§  Rerbem 
fgfiemS  mirb  eine  groge  (SrfparniS  ber  nerböfen  ®raft  ergiett. 
£)er  micgtigfte  3)ienft  mirb  gemiffermagen  in  ber  oberen  (Stage 
berridjtet,  nämlich  an  ber  Oberfläche  ber  £)irnminbungen.  §ier 
merben  bie  fcgmierigfteit  (Sntfcgeibungen  getroffen.  ©inb  biefe 
im  oberften  ©todmerfe  bielemale  nacheinanber  miebergott,  fo 
mirb  bie  Arbeit  attmägticg  int  unteren  ertebigt,  ohne  bag  erft 
bon  oben  bie  nötigen  SBefegte  eingugoten  finb.  3)ie  ©efcgäfte 
merben  bann  unmittfürticg  nnb  mit  einem  geringeren  Verbrauch 
bon  (Snergie  auggefügrt"  (Rio  ff  o*)). 

$)ie  meiften  SBemegnngen  be§  täglichen  ßeben§  fommen  gn= 
ftanbe,  ohne  baff  mir  bie  eingetnen  Snnerbation^borgänge  mit 
SBemugtfein  nnb  Überlegung  au§fügren.  ©ie  lönnen  fid)  fcgtieg= 
ticg  mit  gängticgem  2tu§fcgtug  be3  2Biden§  bottgiegen.  SBägrenb 
be§  ®egen§  fann  man  fcgtafen.  2Ber  gemöhnt  ift,  täglich  einen 
beftimmten  SBeg  gu  gehen,  bermeibet,  and)  menn  er  in  ($e= 
bauten  berfnnten  auf  ben  2Beg  gar  nicht  achtet,  hoch  bie  §inber= 
itiffe  be§fetben,  mägtt  bie  richtige  ©trage  nnb  getaugt  gunt  Siet. 
2)er  finnto3  Söetrunfene  finbet  in  ber  Reget  ben  §eintmeg. 
3eber  Rabfahrer  meig,  bag  bie  33eine  „gang  bon  fetbft",  gang 
unmittfürticg  bie  Xretbemegungen  au§fügren,  nacgbent  er  tauge 
©treden  gurüdgetegt  gat. 

SRarfcgieren,  33ergfteigen,  Rabfahren  nnb  anbere  $>auer= 
bemegungen  gegen  gn  Anfang  bes>  SBegeS  meniger  gut  bon 
ftatten  at§  nad)  ber  erften  halben  ober  gangen  SBegftunbe.  ($£ 
mirb  bnrcg  bie  23emegung  im  Rerbenfhftem  eine  Erregung  er^ 

*)  Stngeto  ^offo,  &er  Sttengg  auf  ben  ^otgatyen.  Seipgtg  1899. 
©.  114. 
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geugt,  bie  bie  Srägßeit  beg  9terbenfbftemg  unterbricht.  3ft  bieg 
gefcßehen,  fo  geht  bie  Arbeit  ruhig  öor  fidh-  „Unfer  Körper 
gleißt  jenen  fompliprten  nnb  fdhmerfättigen  Sttafcßinen,  bei 
benen  eg  immer  einer  gemiffen  Seit  bebarf,  um  fie  in  ®ang 
p fepen"  (Sftoffo*)). 

Sie  ^Beilegungen  beg  täglichen  Sebeng  nnb  Seibegübungen, 
bie  mir  öottfomnten  „beßerrfcßen",  erforbern  für  gemöhnlicß  bon 
bem  9terbenft)ftem  feine  großen  Seiftungen;  menn  fie  aber  mit 
großer  Sdpettigfeit  ober  mit  einem  großen  Slufmanb  bon  Kraft 
anggeführt  merben,  fo  mirfen  fie  angreifenb. 

SBettübnngen  im  (Schnellgehen,  Saufen,  Ütabfaßren,  Zubern, 
Schmimmen,  bei  benen  eg  fich  barum  ^anbelt,  in  fünfter  Seit 
eine  beftimmte  Strecke  prücfplegen,  erforbern  eine  feßr  ftarfe 
SSiüenganftrengung;  bag  (Gehirn  muß  ftarfe  ffteige  in  fchnettfter 
Slufeinanberfolge  entfenben,  um  möglichft  fchneüe  9ftugfelfontraf= 
tionen  p erregen. 

2luch  alle  reinen  Kraftübungen,  mie  Springen,  Gingen, 
SBemegen  fernerer  Saften,  mirfen  in  h°hem  SJtoße  angreifenb 
auf  bag  Sfterbenfbftem,  meit  bie  ftarfen  ©rregunggrei^e,  bie  p 
ben  9ftugfeln  gefanbt  merben  müffen,  einen  großen  Verbrauch 
nerböfer  Kraft  berurfachen. 

3m  ®egenfaß  p ben  Schneüigfeitg=  nnb  Kraftübungen 
ftetten  bie  Sauerübungen  an  bie  nerböfe  Sßätigfeit  fehr  geringe 
2lnforberungen,  menn  fie  automatifch,  menn  fie  mecßanifch  aug= 
geführt  merben.  93ei  übermäßiger  Sauer  aber  führen  fie  p 
einer  hochgrabigen  (Srmübung  nnb  fcßließlich  p einer  lange  an= 
hattenben  (Srfchöpfung  beg  9terbenft)ftemg. 

2llg  erfteg  fteifytn  ber  nerböjen  Überanftrengnng  macht 
fidh  ein  abnormer  Grrregmtggpftanb  bemerfbar. 

Sftoffo**)  erzählt,  baß  Sftetfenbe  nnb  Süßrer,  bie  an 
ftürmifcßen  Sagen  ben  feßr  ermübenben  9lufftieg  nach  ber 
4560  m über  bem  9tteere  gelegenen  £ütte  Königin  Sftargerita 
auf  bem  Sftonte  IRofa  augführten,  in  einem  fo  erregten  S^5 
ftanbe  anfamen,  baß  fie  beraufcßt  p fein  fcßienen.  (£in  fonft 
ernfter  ^rofeffor  fcßoß  Purzelbäume,  marf  ficß  mit  auggebreiteten 
Firmen  auf  ben  Sftücfen,  lachte  nnb  fcßmapte,  fo  baß  Sftoffo 
um  feinen  Suftanb  beforgt  mar. 


*)  1.  c.  (3.  115. 

**)  1.  c.  <5.  117. 
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9iacß  förderlichen  Slnftrengungen  pflegt  fich,  menn  öiefelben 
(üsrmübung  ßerbeigefüßrt  ßaben,  ein  ruhiger,  fefter  Scßtaf  ein= 
guftetten.  2Bar  öte  5tnftrengung  aber  eine  übermäßige,  fo  fann 
man  megen  ber  Erregung  beS  SfterOenfßftemS  felbft  bei  ßocß= 
grabigftem  SDtübigfeitSgefüßt  nidjt  einfcßta<fen. 

SeibeSübungen  erzeugen  eine  heitere  frößticße  Stimmung, 
falls  fie  nicht  bis  gur  Übermübung  getrieben  merben.  9tacß 
übermäßigen  Stnftrengungen  aber  finb  Seute,  bie  fonft  ftetS 
freunbticß,  rußig  nnb  gemäßigt  ficß  beneßmen,  mürrifcß,  un^ 
höfli(h,  aufbraufenb. 

$)ie  abnorme  ©rregbarfeit  beS  üfteröenfßftemS  fann  ficß  bis 
gu  grrfinnSanfätten  fteigern,  mie  eS  fich  bei  ber  fecßStägigen 
SBeitfaßrt  für  SRabfaßrer  in  Aftern  gor!  nnb  bei  ber  breitägigen 
in  *ßariS  gegeigt  ßat. 

(SJemößnticß  folgt  auf  bie  $eriobe  ber  rneßr  ober  meniger 
ftarfen  neroöfen  Erregung  eine  §erabfe£ung  berfetben.  $)ie 
(S-mpfinbticßfeit  ber  Sinnesorgane,  beS  5tugeS,  beS  DßreS,  beS 
©efüßtS,  nimmt  ab,  baS  ÜbertegungSOermögen  nnb  baS  ®e- 
bäcßtniS  oerminbern  fich  bei  übergroßer  neroöfer  ©rmübung. 
©cßtießticß  ftettt  fich  eiu  Suftanb  oödiger  ($teicßgüttigfeit  ein. 
3ftoffo*)  ßat  biefen  Suftanb  an  ficß  felbft  beobachtet.  „gcß 
erinnere  mich/'  ergäßtt  er,  „baß  icß  bie  Süßrer  einmal  inftänbig 
bat,  rnicß  bocß  auf  bem  Scßnee  liegen  gu  taffen.  $)ie  ©ins 
mänbe  nnb  $)roßungen  feitenS  meiner  Bottegen,  bie  muß 
fcßtießticß  mit  bemalt  mieber  auf  bie  SBeine  bracßten,  erfcßienen 
mir  atS  eine  ®raufamfeit.  Sdß  oerfßracß  ißnen  meiter  gu 
geßen,  menn  fie  midß  nur  nocß  menige  Minuten  taug  auSgeftredt 
liegen  taffen  mottten.  3u  jenem  Moment  emßfanb  icß  feine 
XobeSaugft,  ber  Xob  fcßien  mir  fogar  eine  (Srlöfmtg."  9ftoffo 
ßätt  biefen  Suftanb  ber  oöttigen  föteicßgüttigfeit  gegen  fich  uub 
anbere  für  eine  ber  ßanßtfäd)tid)ften  Urfacßen  ber  5ttßennnfätte. 

® o t b **)  faß  niematS  nerööfe  Störungen  nacß  furgen,  ein= 
matigen,  menn  aucß  nocß  fo  großen  Stnftrengungen  beim  Zubern. 
„Setbft  menn  man  auf  einem  kennen  befinnungStoS  gufammen= 
bricßt,  fo  öergeßt  biefer  Suftanb  im  Saufe  ber  näcßften  Stunben 
öoflftänbig,  nerööfe  Qufufficieng  tritt  nicßt  ein."  dagegen  be= 
obacßtete  er  nerööfe  Söefcßmerben  nadß  tange  anßattenben,  nicht 


*)  1.  c.  ©.  123. 

**)  1.  c.  (5.  87.  88. 
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befonberS  anftrengenben  Sftubertouren,  bie  im  Verlauf  bon  §wölf 
bis  achtsehn  ©tunben  §u  einer  üoüftänbigen  ©rntübung  geführt 
Ratten.  „Bei  allen  folgen  Stnftrengungen,"  fagt  er,  „merft 
man  bie  Änftrengung  erft  bann,  menn  man  bereits  in  ben  ber= 
Wünf  (fiten  3wftanb  hineingeraten  ift.  ©S  [teilt  fich  giemlic^ 
[pät  ein  eigentümliches  ©efüfil  ber  ©rmattung  ein,  meines 
aüerbingS  erlaubt,  fich  bis  §u  einem  mittleren  ©rabe  an= 
suftrengen,  jebe  größere  Arbeit  aber  erregt  Übelleit,  ©chwinbel. 
Slttan  ift  in  biefem  3uftanbe  noch  ftunbenlang,  meilenweit 
rnbern  imftanbe.  ga,  eS  macht  fogar  §ule^t  eine  mäßige  Be= 
wegung  ben  ßuftanb  erträglicher.  ©nblid)  ift  bie  ©rfdiöpfung 
bod)  fo  groß,  baß  man  aufhört.  Seiber  liegt  biefer  ^eitpunft 
gewöhnlich  nid)t  im  SSiden  beS  ©meinen,  fonbern  beS  3ufadeS, 
welcher  halb  früher  halb  fpäter  ein  ©bbacß  erreichen  läßt 
$)amit  fängt  bie  Unannehmlichfeit  aber  erft  an.  2)er  Appetit 
nnb  SDnrft  finb  entweber  fehr  gefteigert  ober  bis  §um  ©fei 
oerminbert.  Swingt  man  fich  trot$bem,  etwas  ju  genießen,  fo 
fommt  es  oft  sum  ©rbredhen.  Xro|  großer  $0tübigfeit  tritt 
fein  orbentlidjer  ©djlaf  ein,  fonbern  man  »erfaßt  in  einen 
fieberhaften  §albfchlnmmer,  aus  welkem  man  bnrch  allerlei 

nerböfe  gucfungen  nnb  gtoifchenfäße  gewedt  Wirb 51m 

anberen  borgen  finb  bie  meiften  93efc^ werben  gefcßwunben, 
läftig  ift  hauptfächlich  nodj  baS  ©djwinbelgefühl,  Welches  bem 
bei  afuter  TOoholüergiftung  fo  gefürdjteten  3)rehfater  außer= 
orbentlidh  gleicht.  *ftach  einem  falten  Babe  ober  falter  Mouche 
nnb  folgenber  leichter  Bewegung  fchwinbet  bieS  halb  nnb  eS 
[teilt  fich  bann  etwas  Appetit  ein.  Üftach  ber  SUtahlgeit  folgt 
ein  intenfibcS  ©chlafbebürfniS,  nach  beffen  Befriebigung  nur 
noch  ein  allgemeines  Serfd^Iagenfein  an  bie  überftanbene 
SJta^imaltour  erinnert/' 

2Iußer  biefer  afnten  gorm  nerböfer  gnfufficiens,  bie  burch 
übermäßig  auSgebehnte  2)auerübungen  jnftanbe  fommt,  giebt 
eS  auch  eine  djrottifche  gornt,  bie  in  ©portfreifen  allgemein  be= 
fannt  nnb  gefürchtet  ift,  baS  fogenannte  „Übertrainiertfein". 

SSenn  baS  Training  — fo  nennt  man  bie  fpftematifche 
Vorbereitung  beS  Körpers  §n  ^öchftleiftungen  ber  HttuSfeln 
bnrd)  regelmäßige  tägliche  SeibeSübungen  nnb  eine  ftreng  ge= 
regelte  SebenSWeife  — über  eine  gewiffe  Seit  h™au3  au%' 
gebehnt  wirb,  fo  [teilt  fich  bei  ben  Xrainierenben  eine  pftjdhif dje 
Säuberung  ein.  ,,©S  »erfüllt, " nach  ben  Beobachtungen  bon 
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®ofb*),  „biefem  Vorgang  jeher,  jeber  opne  2Iu§napnte  mirb 
mepr  ober  Weniger  nert>ö§.  (§&  äußert  fid)  bie3  je  n ad)  bem 
Temperament  burcpau§  berfcpieben,  ber  eine  mirb  mitjig,  ber 
anbere  1 adjt  fepr  üief,  ein  anberer  fann  fid)  über  nicpt^fagenbe 
Tinge  fo  ärgern,  ba§  er  Tifcp  unb  ©tüpfe  ummirft,  biefer  mirb 
pinterfiftig  unb  bo§paft,  ber  mirb  gärtficp,  fur§  jeber  änbert 
für  furge  ßeit  feine  ®onftitution  berart,  bafj  fid)  feine  (£parafter= 
eigenfcpaften  entfprecpenb  feinem  Temperament  affumitfiren .“ 

Sßeiterpin  fteigert  fiep  bie  ^erbofität  gu  einer  ffteuraftpenie 
ober  -ifterbenfdjmäcpe. 

„SSenommenpeit  be§  ®opfe3,  §ergffopfen,  Sttattigfeit,  bafb 
$fppetitfofigfeit,  batb  ($6gier,  ©cpfaffofigfeit,  fftacptfcpmeifp  grofse 
©ereigtpeit  im  $erfepr,  unangenepme  auffallende  Abmagerung 
machen  fid)  bei  ber  üütannfcpaft  bemerlbar,  mefd)e  fdjlie^lid^  gu 
gar  feiner  SO^nSfelarbeit  mepr  imftanbe  ift  unb  auf  Sftonate  in 
iprer  SeiftungSfäpigfeit  geftört  ift“  (®ufti  **)). 

Unfer  ®epirn  beperrfcpt  mopf  bie  ®oorbination  aller  ber^ 
jenigen  SSemegnngen,  bie  mir  tägfidj  ober  bocf)  fepr  häufig  au£= 
führen,  boüfomnten,  aber  bie  Sufättigfeiten  be3  Sebent  forbern 
non  un§  gelegentlich  23emegungen,  bie  mir  nocp  nicpt  auggefüprt 
paben.  f^ür  foüpe  nicpt  borausgufepenbe  Sftögficpfeiten  fann 
man  fid)  natürlich  nic^t  burcp  Übung  borbereiten.  Snbe3  fann 
bie  foorbinierenbe  Tpätigfeit  be3  ®epirn§  burd)  geeignete  Übungen 
gefteigert  merben. 

Unfer  beutfcpeg  Turnen  ift  eine  au^gegeicpnete  ©cpufe  ber 
®oorbination.  Ta§  ©piefjfcpe  Turnfpftem  pat  bie  ®oorbi= 
nation§übungen  fpftematifcp  nacp  allen  ©eiten  auggebifbet.  2Bir 
gefangen  burd)  biefe  Übungen  in  ben  93efip  einer  großen  Am 
gapf  oon  foorbinierten  93emegung3formen.  Tiefe  paben  für  ba§ 
praftifcpe  Seben  gum  Teil  feine  93ebeutung,  fie  fteigern  aber, 
mie  man  annimmt,  aucp  für  nnbefannte  23emegungen  bie  ®oorbi= 
nation§mögficpfeit  unb  füpren  fomit  gu  einer  ficperen  SBeperm 
fcpung  be§  ®örper§.  „Ter  nacp  beutfcper  Art  burcpturnte  jngenb= 
fiepe  2eib  pat,"  mie  (ürmif  bn  23oi£:fftepmonb  in  feiner 
berüpmten  9tebe  „über  bie  Übung“***)  fagt,  „ben  ungemeinen 
®eminn,  bafj  er  mie  ein  tücptig  gefcpuiter  Sttatpematifer  mit 

*)  1.  c.  ©.  90. 

**)  Otto  ®ufti,  ®atecpi§mu§  be§  Auber  = unb  ©egeffport§. 
SeipUg  I8vi8,  ©.  60. 

***)  (Smif  bu  23oi§  = Aepmonb,  Über  bie  Übung.  Berlin  1881. 
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Sftetfjoben  für  jebel  Problem,  mit  bereiten  Bemegmtglformen 
für  jebe  Körperlage  üerfefjen  ift." 

Sal  fchmebifdje  turnen  mirb  nielfach  bem  beutfchen 
turnen  oorgejogen,  unb  ttocf)  üor  menigen  gatjren  ^at  SJtoffo*) 
bemfetben  nadjgerühmt,  baft  el  fich  burch  (Einfachheit  unb 
türlichfeit  ber  Bemegungen  unb  bnrcf)  Bezugnahme  auf  fßhhfi°' 
logie  unb  §pgiene  oor  bem  beutfchen  Junten  aulzeichne.  £)al 
fcb)tt)ebifcf)e  turnen  be§mecft  eine  gleichmäßige  Slulbitbung  ber 
9ttulfulatur  unb  fucht  biefe  baburch  ju  erregen,  bafc  el  bie 
einzelnen  Bätlfe In  ober  äftulfelgruppen  beftimmte,  mobiler; 
bare  BSiberftänbe  aftio  ober  paffio  übermiubeu  läßt.  S a el 
aber  nicßt  bloß  barauf  anfommt,  bafj  bie  Sftulfeln  fräftig  finb, 
fonbern  oielmehr  barauf,  baft  fie  in  richtiger  Koorbination 
arbeiten,  fo  „ift  bal  fchmebifche  Xurnen  phhfiologifch  gerietet" 
((Emil  bu  Boil  = 9tehmonb).  Bll  erjie^erif^e  ßeibelübmtg 
hat  el  leinen  Sßert,  in  ber  £>eilgt)mnaftif  bagegen,  mo  el  fich 
oft  barum  tjanbelt,  ben  einzelnen  füllet  ju  fräftigen,  fjat  bal 
fdjmebifdje  Xurnen  fidb)  üollel  Bürgerrecht  ermorben. 

SSoljt  bie  michtigften  Aufgaben  für  bie  loorbinierenbe 
X^ätigfeit  unferel  ($ehirnl  finb  bie  Beinahrung  bei  ®teich; 
gemichtl  unb  bie  £erftellung  bei  öerlorenen  (Eleichgemichtl. 

SBenn  mir  frei,  b.  h-  ohne  uni  §u  ftü|en  ober  anzulehnen 
fte^en,  fo  befinbet  fich  unfer  Körper  in  fehr  labilem  Gleich' 
gemixt,  meit  bie  Unterftü|unglflä<he  Kein  ift  unb  ber  ©ct)mer= 
punft  oerhältnilmäfng  h°$  barüber  liegt,  üftach  ben  Untere 
fuchungen  oon  Braune  unb  $ifct)er**)  liegt  t)er  ©chmerpmtft 
bei  ftehenben  Körperl  in  bem  unteren  Bauchabfchnitt,  etmal 
unterhalb  unb  oor  bem  oberen  9tanbe  bei  Kreu§beinl,  (entrecht 
über  ber  Berbinbnngllinie  ber  Bättelpunfte  ber  beiben  §üft* 
gelenle.  Beim  ©tehen  in  ber  (Erunbftettmtg,  bei  ber  fid)  bie 
Werfen  berühren  unb  bie  gu6fpi|en  auimärtl  gerichtet  finb, 
genügt  eine  ganz  geringe  Beugung  bei  Rumpfe!,  um  bal 
(Eieich  gemixt  §u  ftören.  Surch  Btefelthätigteit  muf}  bie  ©törung 
lorrigiert  merben,  menn  mir  nicht  fallen  motten. 


*)  Slttgelo  Btoffo,  Sie  lörperlidje  (Erziehung  ber  gugenb. 
Überfefjt  bon  3mbanna  (Elinzer-  Hamburg  „unb  ßeip^ig  1894. 

**)  2ß.  Braune  unb  0.  ßrtfcher,  Über  ben  ©djmerpunlt  bei 
utenfcö lieben  Körperl  mit  9tüd[icf)t  auf  bie  5lulrüftung  bei  beutfdjen 
Snfanteriften.  2lbl)anblung  ber  K.  ©ächfif^en  (Mettfdjaft  ber  2ßiffen= 
fchaften.  XV.  Bb.  Er.  VII.  ßeipzig  1889. 

2tu§  Statur  u.  ©eifte§toelt  13:  ganber,  Setbe§ü6ungen.  4 
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2)aS  ruhige  ©tefjen  in  ber  ©runbfteltung  tft,  befonberS 
menn  eS  in  ftrammer  Gattung  auSgeführt  toirb , mie  auf  ba£ 
®ommanbo  „ftittgeftanben",  für  bie  SftuSfutatur  überaus  am 
ftrengenb.  Sßidenhagen  begeidjnet  eS*)  at§  bie  „erfte,  mich- 
tigfte  nnb  fchmierigfte  Übung  beS  gangen  UnterrichtSfyftemS''. 

3>m  Vergleich  mit  ber  ©runbfteHung  ift  ber  ©tanb  mit 
gezeigten  deinen  erheblich  fixerer  nnb  meniger  anftrengenb. 
£)eShcdb  mirb  beim  ®ommanbo  „rührt  eud)"  biefe  ©tettung  at£ 
©rhotung  eingenommen. 

SlnbererfeitS  merben  bie  $Inforberungen  an  bie  SttuSfetn, 
bie  baS  ©teichgemicht  beS  Körpers  erhalten,  atfo  haubtfächtidh 
an  bie  Stumpf  muSf  ein,  in  erheblichem  Sttage  gefteigert,  menn 
bie  Unterftü|ungSftädhe  berfleinert  mirb,  mie  g.  33.  beim  ©tehen 
auf  einen  gufm  ober  beim  ©tetjen  auf  ben  gehen,  ober  menn 
bie  UnterftüigungSftädje  uneben  ober  gar  fcfjmanfenb  ift. 

33eim  geraben  ©i|en  of )ne  ©tüt^e,  bei  bem  ber  Körper 
auf  ben  beiben  ©i|hödern  ruht,  ift  bie  Arbeit  ber  SUtuSfetn, 
bie  baS  ©teidjgemicht  bematjren,  beträchtlich  geringer,  meit  ber 
©chmerfmnft  beS  fi^enben  Körpers  ber  Unterftüt^ungSftäche  er= 
heblich  näher  liegt,  als  ber  beS  ftehenben.  3lber  bie  Arbeit 
ber  SJiuSfetn  ift  hoch  fo  grof$,  ba§  fich  früher  ober  fpäter  ©r= 
mübnng  einftellt. 

33eim  ©eben  nnb  bei  anberen  33emegungen,  bei  benen  bie 
Saft  beS  Körpers  abmedjfetnb  auf  bem  tinfen  nnb  regten  33ein 
ruht,  mirb  natürtichermeife  burd)  SftuSfetthätigfeit  ber  ©dhmem 
punft  beS  Körpers  in  entfbredjenber  Sßeife  fyvt  unb  her  ge= 
fdhoben.  ©ine  ©rntübung  ber  SftumbfmuSfetn  tritt  hier  nie! 
meniger  fdmed  ein,  meit  eine  ununterbrochene  Sljätigfeit  eingetner 
SKuSfetn  mie  beim  ©tehen  nnb  ©i|en  nicht  nötig  ift. 

33eim  ©eben  auf  ©erött,  beim  Überfdjreiten  eines  33acheS 
auf  einem  33aumftamm,  beim  betreten  eines  fchmanfenben  33atfenS, 
beim  ^affieren  eines  fchmaten  getSgrateS  ift  eS  befonberS  fdjmierig, 
baS  ©teichgemidd  gu  bemahren.  $>ie  Slnftrengnngen  ber  Stumpf' 
muffeln,  um  baS  ©teid)gemid)t  gu  erhalten,  fann  man  baburcfy 
unterftü|en,  baf$  man  bie  3trme  balancierenb  feitmärtS  ftrecft. 
2)er  SXfrobat  benu|t  auf  bem  ©eit  gemöhntich  eine  33atancier= 
ftange,  burd)  bie  er  noch  ausgiebiger  atS  burd)  bie  3trme  bie 
©tei^gemidjtSbemegung  unterftüigen  fann. 


*)  Junten  unb  gugenbfpiete  @.  22. 
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gebe  Saft,  bie  toir  tragen,  oerfcßiebt  ben  Schmerßuntt  un= 
fereS  Körpers  nnb  bürbet  ben  9tumpfmu3fetn  Arbeit  auf.  2Ber 
bie  Saft  tarn  trägt,  fyöXi  ben  Körper  gurntf gebeugt;  ift  ber 
dürfen  betaftet,  fo  mirb  ber  Färber  Oorgebeugt;  mir b bie  Saft 
auf  einer  Seite  getragen,  fo  neigt  fid)  ber  Körper  nach  ber  anberen 
©eite  nnb  ber  unbetaftete  2trm  mirb  feittich  gehoben  nnb  baburdß 
ba§  balancieren  unterftü|t.  (£ine  erhebliche  @rteic£)ternng  ge= 
tüä^rt  e3,  U)enn  bie  Saft  oorn  nnb  hinten  ober  Iinf§  nnb  redjt3 
gleichmäßig  Oerteitt  ift,  fo  baß  fie  ficß  felbft  ba§  ©teicßgemicht  hält*). 
5)a§  fragen  ber  Saft  auf  bern  Toßfe  ift  barnnt  fo  fdßmierig,  toeit 
ber  Sd)merßunft  babei  noch  Leiter  üon  ber  Unterftüjnnglftädje 
abgerüdt  mirb.  ift  aber  eine  Oortreffticße  Übung  für  bie 
SRumßfmuStuIatur  nnb  bemirtt  eine  fCßöne  gerabe  Haltung. 

S)ie  ©rhattung  be£  ®leichgemicht§  nnb  bie  §erftettung  be3 
üerlorenen  ($teicßgemichtg  finb  äußerft  font^li^ierte  Vorgänge, 
bie  fid)  gnfammenfelen  au§  ber  ©mßfinbung  ber  Störung  be3 
(Gleich  gemicßt§  nnb  ben  baburdj  ^erüorgernfenen  93emegungen, 
um  ba§  ($leicf)gen>ict)t  mieber  ^ergnfteüen.  3)ie  (£mpfinbung3= 
neroen  unterrichten  ba3  Gehirn  über  ben  TontraftionSjuftanb 
ber  Sftugtetn  nnb  über  bie  Sage  ber  £eite  beg  Törßer3.  SSenn 
ba3  (Gehirn  ertannt  hat,  baß  ba§  (Stteichgemicßt  geftört  ift,  fo 
fenbet  e§  ju  benjenigen  9Ku£tetn,  metcße  bie  Störung  anggu= 
gleichen  oermögen,  bli^fcßnell  ©rregnuggreije.  2)aß  bie  $ähig= 
feit,  ba§  ßtteichgemicht  jn  bemahren,  Oon  bem  ^eroenfßftem 
abhängig  ift,  mirb  baburdh  bemiefen,  baß  bei  oerfcßiebenen 
Trautheiten  be§  9terOenft)ftem3  bie  Tranten  nicht  ba3  ®teicb= 
gemußt  gu  bemahren  oermögen.  (£3  fprid)t  ferner  bafür,  baß 
oieXe  oodtommen  gefnnbe  Sflenfchen  oon  bem  fogenannten 
Scßminbetgefühl  befallen  merben,  menn  fie  rafch  fahren,  menn 
fie  fich  rafch  brehen,  menn  fie  Oon  §öhen  in  bie  £iefe  blicfen. 
3)urd)  Übung  tann  ba§  Scf)tpinbeXgefühX  befeitigt  merben. 

*)  Sn  fetjr  ätoedmäßiger  äßeife  mirb  ba§  fef^r  fcßmere  ®eßäd 
Oon  unferer  gnfanterie  getragen.  ®te  Sornifterriemen  merben  an  bie 
beiben  Oorn  auf  bem  Setbrienten  befeftigten  ^atronentafdßen  gehatt; 
bie  grobe  fernere  brüte  $atronentafche  ift  hinten  unter  bem  Sornifter 
angebradßt;  ber  Hantel  mirb  um  ben  Sornifter  berumgelegt  nnb  ba§ 
Tochseug  mirb  auf  feiner  hinteren  oberen  Tante  getragen;  ba§  ©djanj* 
geug  hängt  neben  bem  ©eitengemehr.  $urdß  btefe  gleichmäßige  $Ber= 
teitung  be£  ®eßäd§  ift  erreicht,  baß  ber  ©chmerßunft  nur  menig  Oer= 
legt  mirb  nnb  baß  ber  ©olbat  ohne  übergroße  Sütftrengung  eine  fotcße 
Saft  5U  tragen  üermag. 
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®oetf)e,  ber  mäfjrenb  feiner  ©trafjburger  ©tubentenzeit 
bon  feiner  §ö£)e  ^ernnterblicfen  fonnte,  ohne  üon  ©chminbef 
befallen  zu  derben,  fcf)ifbert  in  2Baf)rf)eit  unb  dicfjtung  (n.  deif, 
IX.  Vuch),  tnie  er  fic^  t)iert»on  befreite:  ,,3cf)  erftieg,"  fagt  er, 
„ganz  allein  bie  f)öcf)ften  Gipfel  be§  3ftünfterturm§  unb  faf}  in 
betn  fogenannten  §af£  unter  bent  ®opf  ober  ber  ®rone,  tnie 
man’3  nennt,  toof)I  eine  Viertefftunbe  lang,  bi§  ich  e3  magte, 
lieber  f)erau§  in  bie  freie  ßuft  §n  treten,  mo  man  auf  einer 
Patte,  bie  faum  eine  (£IIe  im  ©eüiert  haben  mirb,  ohne  fich 
fonberlicf)  anhaften  §u  fönnen,  ftefjenb  ba£  unenbfiche  ßanb  oor 
ficf)  fiefjt,  inbeffen  bie  nächften  Umgebungen  unb  Zieraten  bie 
®irdje  unb  affe3,  moranf  unb  morüber  man  ftef)t,  oerbergen. 
(£§  ift  böHig,  aU  menn  man  ficf)  auf  einer  Sttontgoffiere  in  bie 
Suft  erhoben  fäf)e.  dergleichen  5lngft  unb  Ouaf  mieberhofte 
ficf)  fo  oft,  bi§  ber  (Sinbrucf  mir  ganz  gleichgültig  marb,  unb 
icf)  ha&e  na^h^r  bei  Vergreifen  unb  geofogifchen  ©tubien,  bei 
großen  Vauten,  mo  ich  mit  ben  gimmerfeuten  um  bie  SBette 
über  bie  freifiegenben  Vaffen  unb  über  bie  ®efimfe  be§  ®e= 
bäube§  herlief,  ja  in  9iom,  mo  man  eben  bergfeichen  SBagftücfe 
auSüben  mufj,  um  bebeutenbe  ®unftmerfe  näher  §u  fehen,  non 
jenen  Vorübungen  großen  Vorteil  gezogen." 

5Xüe  Seibeäübungen,  bie  eine  fcpnelle  unb  mohf  foorbinierte 
dhätigfeit  ber  9ftumpfmu£fefn  beförbern,  madhen  ben  Körper 
gemanbt  unb  fähig,  auch  unter  fchmierigen  Verf)äftniffen  ba§ 
^teichgemidht  §u  bemahren  ober  mieberf)erguftellen.  ©ie  finb 
be^h^fb  and)  ein  §auptmittef  gegen  ba§  ©chminbefgefühf. 

derartige  Übungen  bezeichnet  man  al§>  ,,®feichgemicf)t^ 
Übungen''.  Sahfreiche  greis  unb  ®erätübungen  finb  ©feidj= 
gemichtSübungen  für  ben  ©taub,  Z-  V.  bie  tiefe  Kniebeuge,  affe 
Übungen  im  gehenftanb  unb  auf  einem  gufje,  ba£  5fuffteigen 
ober  Sfuffpringen  auf  bie  feften  ober  fdjmanfenben  ©chmebe= 
ftangen  unb  bie  betriebenen  ©tanbübungen  auf  biefen.  5Iucf) 
bie  Vaflfpiele  gehören  baf)in.  @feichgemicf)t§übungen  für  ben 
©i|  finb  bie  berfchiebenartigen  formen  be§  ©i£e§  unb  ©i|= 
mei)fef§  auf  ber  9tecfftange,  ba§  Seiten,  ba§  Vabfaljren. 
®anz  bortreffficfje  ®leichgemicht§übungen  finb  ba§  ©tefzengefjen, 
ba3  ©chfittfd)uh=  unb  ©chneefdjuhfaufen.  da§  ©eben  auf 
ber  feften  unb  fcfjmanfenben  ©chmebeftange  ift  eine  fehr  nü|= 
liehe  Übung;  bagegen  erfcheinen  mir  bie  im  „ßeitfaben  für 
ben  durnunterricht"  aufgeführten  ©ehübmtgen  non  zweien  mit 
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Raffung*)  tmflfommen  toertlo^.  biet  geübt  mirb  baä  ©rfteigen 
einer  Seiter  ofjne  Stü£  ber  §änbe.  ©3  ift  bie§  eine  gute  ©teich5 
gemichtSübung,  aber  eine  nicht  ungefährliche,  meit  man  bei  jebern 
Fehltritt  gmifchen  bie  Sproffen  nnb  £>otme  fällt.  SDer  beim  Militär 
fo  beliebte  tangfame  <Sd)ritt  ift  nicht  nur  at§  Vorübung  für 
ben  Sflarfch,  fonbern  auch  at§  eine  ber  mirffarnften  ©teich' 
gemichtSübungen  fehr  mertüott. 

Qm  Seben  tommt  e§  gar  nicht  fetten  oor,  baf3  mir  gang 
pteltich  nnb  unborbereitet  foorbinierte  bemegmtgen  au§führen 
müffen.  Eöemt  mir  über  ein  $inberni§  ftotpern  nnb  nicht  gu 
Qatt  fommen  motten,  menn  mir  einem  herabfattenben  Stein  au& 
meinen  motten,  bann  gilt  e§  ohne  ben  minbeften  bergug  fofort 
bie  richtigen  bemegmtgen  gu  machen. 

bei  fotzen  nnb  ähnlichen  unermartet  eintretenben  ©reig= 
niffen  müffen  mir  bti|fct)nelt  bie  äußeren  Umftänbe  ertennen 
nnb  beurteilen,  ben  rechten  ©ntjdhtuf;  f affen  nnb  bie  geeignete 
bemegung  richtig  ausführen. 

$)a§  fchnette  ©rfennen,  beurteilen  nnb  ©ntfchtiefien  be- 
geidhnet  man  atS  ,,(55eifte§gegenmart",  bie  fdjnetle  Einführung 
be§  ©ntfchtuffeS  als  „Schtagfertigteit".  35urch  Übung  tann  man 
beibe  ©igenfdjaften  ermerben  nnb  fteigern.  ®örperübungen,  bie 
biefem  gmecte  bienen,  nennt  man  „SchtagfertigteitSübungen". 
8n  ihnen  gehören  baS  Rechten,  Gingen  nnb  bo^en,  niete  £auf= 
nnb  baltfpiete,  mie  Samm£enni§,  Qupatt=,  Xhorbatt=  (©rietet), 
@chtagbatt=,  Qauftbatt=,  Schteuber batt=,  Xamburinbattfpiel. 

Rechten,  Gingen  nnb  bo^en  finb  für  baS  Sfteroenfhftem 
befonberS  barum  fo  anftrengenb,  meit  mährenb  ber  gangen  ©)auer 
ber  Übung  gefpanntefte  Elufmertfamteit  nötig  ift,  um  bem  ©egner 
eine  btöjse  abgufefjen  nnb  um  fidj  gegen  bie  unbefannten  Ein- 
griffe be£  ©egnerS  gn  berteibigen.  ©)agu  tommt  noch,  bk 
eingetnen  bemegungen  aufs  fchnettfte  nnb  teitmeife  mit  bem 
Elufgebot  ber  gangen  ®raft  auSgeführt  merben  müffen. 

Einet)  bei  ben  Sauf;  nnb  battfpieten  „gilt  e£,  über  ben 
(Gegner  unter  EluSnutmng  ber  jemeitigen  augenbticflichen  Sage 
be§  Kampfes  einen  borteil  gu  erringen  ober  einen  erfotgenben 
Eingriff  unmirtfarn  gu  machen.  ©3  gilt  im  Spiet  ba§  ftid  gu 
erreichen,  bem  ©egner  auSgumeichen,  ben  bahinfaufenben  batt 


*)  darunter  oerfteht  man , bap  bie  auf  groet  nebeneinanber 
ftehenben  @cf)ft>ebebalten  ©ebenben  fi<h  bie  §änbe  gereicht  haben. 
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batb  gerieft  gu  fdjtagen,  ober  gu  fangen,  ben  im  gtuge  ent= 
eitenben  Gegner  mit  bem  Satt  gu  treffen  u f . m."  (g.  9t.  © cß  m i b t)  *). 
©leid}  bem  gelten  unb  Gingen  üben  beeßatb  biefe  ©piete  bie 
®eifte3gegenmart,  bie  ©cf)Iagfertigfeit  unb  bie  ©cßneltigfeit  ber 
Snneroation  ber  SDtefetn;  fie  finb  aber  tro|bem  lange  nidj)t 
fo  anftrengenb  für  ba3  9ter0enfßftem  mie  jene,  meit  e§  nicf)t 
nötig  ift,  bie  5Iufmerffamfeit  ununterbrochen  anguftrengen.  Stuf 
Stugenbticfe,  bie  üottfte  5lufmerff amfeit  erforbern,  folgen  fe 
ßotung§paufen  unb  fo  mirb  eine  übermäßige  5tnftrengung  ber 
Heroen  oermieben. 

2Bie  feßr  jebe  9ttu§lettf)ätigfeit  anftrengt,  bie  eine  ununter= 
brochene  5tufmerffamfeit  erforbert,  meiß  jeher.  ©etbft  eine  an 
nnb  für  fidj  teilte  Arbeit  lann  ßoeßgrabig  ermübenb  mirfen, 
menn  fie  bauernbe  5tufmerffamfeit  oertangt.  SBenn  bie  Straßen 
mit  ©tattei§  bebeeft  finb,  ermübet  ein  furger  ©ang,  meit  mir 
beftänbig  baranf  aeßten  müffen,  baß  bie  güße  nießt  auSgteiten 
nnb  mir  ba§  ®teicßgemicf)t  Oertieren.  (Sin  2öeg  über  einen  üon 
(Verölt  bebeeften  5tbpang  ift  änßerft  anftrengenb. 

derjenige,  metdjer  beim  Sergfteigen  oorangeßt,  ermübet 
oiet  ftärler  aU  bie  Sftacpfotgenben,  meit  feine  5lufmerff amfeit 
in  ßößerem  Sftaße  angeftrengt  ift. 

S)er  9^n|en  be§  ,,2Begntacf)en§''  bei  Sftabmettfaßrten  befteßt 
barin,  baß  bem  SBettfaßrer  ber  gange  (Snergieüorrat  erßatten 
bteibt,  ber  if)m  in  anberem  gatte  bnrdh  5tnfpannung  ber  5tuf= 
merffamfeit  oertoren  gehen  mürbe. 

$)en  „0rbnung§übungen"  be§  bentfeßen  £urnen§  unb  ben 
„Zeigen“  ift  oftmatä  ber  Sormurf  gemalt  morben,  baß  fie  in 
gn  ßoßent  ütftaße  bie  Stuf  mertfamteit  in  5lnfprudh  nehmen,  ben 
Körper  bagegen  menig  ober  gar  nicht  fräftigen.  £>  neppe  fagt 
in  feinem  ©anbbueß  ber  §ßgiene**)  Oon  ben  0rbnung3übungen: 
„$)iefe  oertangen  bie  gefpanntefte  5tufmerffamfeit  unb  eine  große 
Stnftrengung  be§  (Srinnerung§oermögen§.  2)iefe  Übungen  haben 
für  bie  (Sntmicftung  unb  Kräftigung  be§  Körpert  gar  feinen 
SBert,  fonbern  finb  gerabegu  megen  ber  Überanftrengnng  be§ 


*)  g.  5t.  ©chmibt,  ®ie  £eibe§übungen  nach  ihrem  förperlidjeit 
Übung^mert  bargeftettt.  (Sin  ©rnnbriß  ber  ^5^t)fiotogie  be§  Xnrnenä 
für  Surntetyrer,  Xnrnmarte  nnbgreunbe  ber  £eibe£übungen.  Spg.  1893. 
@.  67. 

**)  gerbinanb  § neppe,  §anbbucp  ber  £>pgiene.  Sertin  1899. 
©.  427. 
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(Set)irn3  förpertid)  fe§r  fdjäbtich  . . „Öeibtidjer  Übung^toert 
mofjnt  irrten,"  nach  ber  Slnfidjt  oon  Dr.  g.  51.  ©c^mibt*), 
„nur  in  geringem  (Srabe  inne,  unb  befdjränft  fidj  eben  auf 
jene  Strt  non  ®oorbination3übmtg,  metd)e  at§  eine  SSorftufe  be3 
®rill§  fidb)  fenngeidjnet.  33ei  ®inbern  aber,  metc^e  geiftig  in 
ber  ©dmte  angeftrengt  merben,  finb  biefe  Übungen  nidjt§  at§ 
eine  meitere  33etaftung  ber  §irnttjätigteit;  ja  in  Xurnftunben, 
benen  eine  Slngaht  Oon  anftrengenben  ©diutftunben  oorau^ging, 
alfo  mit  ©djütern  betrieben,  metdje  metjr  ober  meniger  fdjon 
geiftig  ermübet  unb  abgefpannt  finb,  führen  bie  5tufmertfamteit3= 
Übungen  leidet  gu  einer  htjgienifd)  oermerftidjen  Übertaftung  oon 
(Set^im  unb  Heroen  ber  ©chüter!" 

(S§  ift  nie £)t  gu  leugnen,  bafj  bie  Orbnunglübungen  unb 
bie  Zeigen  unb  in  erf)öf)tem  Sttafse  oietteid)t  noch  bie  fdjnett 
mechfetnben  jufammengefe^ten  greiübungen  mit  langatmigen  ®om= 
manbo§  nicht  unerhebtidje  Stnforberungen  an  bie  Stufmertf amfeit 
ber  Übenben  ftetten. 

gür  bie  Übung  ber  ®oorbination§tf)ätigteit  finb  fie  aber 
üon  großem  SBert,  unb  Oon  ergiehjerifd^em  ©tanbpuntte  au§  finb 
fie  fdjtoer  gu  entbehren. 

SSidenhagen**)  fajjt  bie  grnede  ber  £)rbnung§übmtgen 
in  bie  SBorte:  ,,©ie  fotten  ber  £urnerfd)ar  (£int)eittichteit  unb 
Senffamteit  oerfd)affen  nnb  bitben  bie  ©d)ute  ber  gucht." 

gähn***)  nennt  bie  0rbnung§übungen  be£  £urnen§ 
„®rieg§übungen".  „Sie  bitben/'  fagt  er,  „toemt  audj  ohne  (Se= 
mehr,  männtidien  SInftanb,  ermeden  unb  beleben  ben  Orbnung^ 
finn,  gefabenen  gur  gotgfamteit  unb  gum  Stufmerten,  teuren 
ben  eingetnen,  fid^  at£  ein  (Stieb  in  ein  großes  (Sauget  fügen. 
(Sine  mohtgeübte  ®riegerfcf)ar  ift  ein  ©djauffnet  Oon  ber  t)öd)ften 
Einheit  ber  ®raft  unb  be§  2Bitten§.  geber  Turner  fott  gum 
SBetjrmann  reifen,  ohne  oerbrittt  gu  merben." 

3dj  tann  benen  nicht  guftimmen,  metche  biefe  Übungen 
gang  befeitigen  motten. 

@3  erfdjeint  mir  gang  gerechtfertigt,  menn  ber  ßeitfaben 
für  ben  Xurnunterridit  in  ben  ^reugifchen  SSotf§fd)uten  at3 
<Srunbfa|  feftftettt,  ba§  jebe  Surnftmtbe  £5rbnung§=,  grei=  unb 

*)  3)ie  £eibe§übungen  k. 

**)  turnen  unb  gugenbfpiele  28. 

***)  S$orberid)t  gur  3)eutjchen  Surnfunft.  ©uterä  StuSgabe  ooit 
gat)n§  SSerfen  93b.  II,  1.  @.  9. 


56 


2)aS  äöefen  bcr  Leibesübungen. 


$erätübungen  umfaffen  fott.  Söenn  ber  Lehrer  allgu  fompTi; 
gierte  $ufmerffamfeitSübungen  termeibet,  menn  er  fie  nicht  gu 
lange  ouSfüßren  läßt,  menn  er  fie  nach  torauSgegangenem  an= 
ftrengenben  miffenfcßaftlicßen  Unterricht  auf  ben  Schluß  ber 
Stunbe  legt,  bann  merbeu  auch  biefe  Übungen  gemiß  Sftufcen  ftiften. 

$)a  bie  äftuSfeltßätigfeit  in  fo  hoßem  Sttaße  ton  bem 
•fterteufßftem  abhängig  ift,  fo  mirb  bie  LeiftungSfäßigfeit  ber 
•äJhtSfeTn  burcß  alle  biejenigen  Umftänbe,  melcße  baS  Üfterteu= 
fßftem  ungünftig  ober  günftig  beeinfluffen,  burcß  pfßcßifcße  fo' 
moßf  als  pßpfifcße  ßerabgefe^t  ober  erßößt. 

(SS  ift  allgemein  befannt,  baß  mir  eine  Arbeit  leidet  unb 
mühelos  ausführen,  menn  mir  Reiter  geftimmt  finb,  baß  uns 
bie  gleiche  Arbeit  ferner  mirb  unb  fdjnett  ermübet,  menn  mir 
unS  in  trüber  Stimmung  befinben. 

Sine  gußmanberung  mirft  meniger  ermübenb  bei  fd)önem 
fonnigen  fetter  als  bei  unfreunbli^em.  2Bir  bleiben  tieT 
länger  frifcß  beim  SBanbern  in  einer  feßönen  Lanbfcßaft  mit 
mecßfeTtoüen  großartigen  ober  lieblichen  Silbern  als  in  ein= 
förmiger,  ober  ©bene.  $>ie  greube  an  ber  Statur  ergeugt  in 
jebem  gefunben  SJtenfd^en  eine  frößlicße,  heitere  Stimmung,  bie 
bie  5Inftrengungen  oergeffen  läßt. 

3n  anregenber  Unterhaltung,  bei  fröhlichem  ®eptauber 
erfeßeint  uns  ber  SBeg  nur  halb  fo  lang. 

(Sin  luftiges  Sßanberlteb,  eine  fdjöne  9ttarfcßmufif  Taffen 
baS  @efüßt  ber  (Srmübung  Tange  nicht  auffommen.  $)ie  SCRufif 
ift  baS  befte  Mittel,  um  bie  frößlicße  Stimmung  bei  ungüm 
ftigent  Sßetter  unb  beim  SBanbern  burcß  eine  reiglofe  £aub= 
feßaft  gu  erßalten. 

STngft  unb  Schreien  mirten  lähmenb  auf  bie  SttuSfeln, 
fo  baß  bie  ®niee  feßfottern  unb  bie  S3eine  manfen.  £)er  gorn 
macht  ben  einen  unfähig  gu  fraftooüem  §anbetn,  bem  anberen 
oerleißt  er  Kräfte,  mie  er  fie  in  rußigem  3ußan^e  uiematS 
befit^t.  $)er  SeTbfterßaTtungStrieb  iu  SebeuSgefaßr  ergeugt  biS= 
metleu  ÜDtuSfefteiftungen  oou  eiuer  ®raft  unb  ^TuSbaner,  mie 
fie  fonft  gang  unmöglich  finb.  $)er  (Sßrgeig  oeranTaßt  bie 
äftenfeßen,  bie  aTTerßöchfte  SBitlenSenergie  gu  entmicfeTn.  2)er 
(Sßrgeig  ift  auch  bie  midßtigfte  £riebfeber  für  baS  guftanbes 
bringen  ton  förderlichen  ^öcßftteiftungen.  ®ranfßaft  mirb  er, 
menn  er  bagu  terfüßrt,  Leben  unb  ©efunbßeit  aufs  Spiel  gu 
fetjen,  mie  baS  Teiber  häufig  gefdßießt. 
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SDie  LeiftungSfähigfeit  ber  SRuSfetn  mirb  vorübergehenb 
ober  für  bängere  Seit  f)erobgefe|t  burch  (Srmübmtg  unb  unsu- 
reidjenbe  (Ernährung  beS  SRervenfhftemS. 

(Srmübung  beS  sRerVenfhftemS  fteltt  fich  nach  jeher  förpers 
liehen  unb  geiftigen  Arbeit  ein,  bie  eine  Seittang  gebauert 
hat.  SDurd)  förderliche  Arbeit  mirb  fie  früher  als  burch  geiftige 
bemirft.  $)aS  michtigfte  Seiten  ber  (Srntübung  ift  ein  fort' 

fdjreitenbeS  Sinfen  ber  $lrbeitsleiftung  unb  eine  Verschlechterung 
ber  Arbeit.  (Sin  meitereS  Setchen  ber  nervöfen  (Srntübung  ift 
bie  §erabfepng  ber  9lufmerffamfeitSfdannung.  SDurdj  feelifdbje 
(Einflüffe,  burch  SBitlenSenergie  nnb  burch  fünfttidje  bittet  fann 
ber  (Eintritt  ber  (Srntübung  mohl  für  furge  Seit  aufgehalten, 
aber  nicht  befeitigt  toerben.  $>ie  SlrbeitSbauer  fann  verlängert 
merben,  memt  bie  Arbeit  burch  fRutjedaufen  unterbrochen  mirb. 
$)ie  fRuhepanfen  bringen  (Erholung,  nicht  nur  menn  ntan  Volf= 
fommene  SRufje  einhält,  fonbern  auch  ^enn  leiste  Ve= 
fchäftigungen  vornimmt,  mie  nnterhaltenbe  Leftüre,  einfache 
©diele,  Räubern,  Heine  ©dagiergänge,  bnreh  metche  bie  (Sin= 
förmigfeit  ber  Slrbeit  unterbrochen  mirb.  Schließlich  aber  fteltt 
fidj  boch  (Srntübung  ein  nnb  §tx>ingt  gur  Veenbigung  ber  Arbeit. 
$mrd)  fRuhe  mirb  bie  (Srntübung  befeitigt,  am  tiottfommenften 
burch  bie  SRul)e,  tvelche  ber  Schlaf  gemährt  (®raepefin*)). 

3)ie  Arbeit  ber  neroöfen  Organe  fteigert  ben  ©toffverbrauch 
in  ihnen.  3)a  baS  Verbrauchte  mährenb  ber  Arbeit  nicht  fchneÄ 
genug  erfefet  merben  fann,  fo  erfdmdft  fidj  ber  (Snergievorrat, 
fo  ermübet  baS  SRervenfdftem.  (SS  bebarf  ber  SRufje,  um  baS 
Verbraudjte  §u  erfe|en,  um  ben  nötigen  (Energievorrat  mieber 
aufjufdeichern.  3ft  ber  Mörder  auSreid)enb  ernährt,  fo  üoü= 
§ieht  fich  biefer  (Srfa£  ooüfommen.  3ft  bei  regelmäßiger  SSieber^ 
fehr  ber  ermübenben  Xhätigfeit  bie  (Erholung  ftetS  eine  voü= 
fommene,  fo  toädhft  bie  SeiftungSfähigfeit  beS  SRervenfhftemS 
nnb  eS  ermübet  meniger  fc^nett  als  anfangs,  es  mirb  burch 
Übung  leiftungSfähiger.  Sft  bie  Erholung  aber  eine  unVoU= 
fommene,  fo  ermübet  baS  ÜRervenfhftem  vor  ber  Seit. 

Vefteßt  fortbanernb  ein  SIRiß  Verhältnis  smifdjen  ben  2tU 
ftungen  beS  -RervenfhftemS  unb  ber  (Erholung,  fo  entmideln 
fich  chronifche  gunftionSftörungen,  bie  „;RerVo{ität",  nnb  in 
fdjmereren  gälten  bie  „sJteurafthenie". 


*)  Gs.  Äraedelin,  $ur  §dgiene  ber  Arbeit,  gena  1896. 
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Sfteroöfen  unb  neurafthenifdhen  ^erfonen  fittb  alle  £eibeS= 
Übungen,  bie  an  baS  9^eroenft)ftem  f)ob)e  Anforberungen  [teilen, 
aXfo  Kraftübungen,  ©chnelligfeitSübungen,  6chIagfertigfeitS= 
Übungen,  AufmerffamfeitSübungen  rticf)t  §n  empfehlen.  dagegen 
finb  Sauerübungen  tute  ©eben,  Saufen,  Vergfteigen,  ©dhmint= 
Uten,  #£abfaf)ren  u.  f.  tu.,  falls  fie  nid^t  übermäßig  lange  auS= 
gebest  merben,  für  fie  nützlich,  meil  fie  bie  ©rnährungSOer= 
hältniffe  Oerbeffern. 

Um  bie  TObigfeit  gu  befeitigen  ober  ihren  ©intritt  ^in= 
auSjufchieben,  um  bie  SttuSfeln  $u  gan§  befonberen  Seiftnngen 
ju  befähigen,  merben  fünftlicpe  Anregungsmittel  aus  bem  Ve= 
reich  beS  Ar§neifchaj3eS  nnb  ber  ©enufjmittel  fefjr  oiel  benutzt. 
Siefe  Mittel  erzeugen  in  ben  neroöfen  Organen  öorübergefjenb 
Sieijjuftänbe,  bie  eine  gefteigerte  2Xjätig!eit  berfelben  §nr  f^otge 
haben,  führen  aber  fcpliejslich  alle  mehr  ober  meniger  oerf)ängniS= 
Ooüe  SBirfmtgen  fjerbei,  bie  einen  früher,  bie  anberen  fpäter. 

SaS  am  Ijäufigften  benutzte  Anregungsmittel  mar  unb  ift 
ber  Alfohol.  -ftacf)  ben Unterfudhungen  oon  Sßrofeffor  ©.  Seftr6e*) 
erb)öf)t  ber  Atfoljol  anfangs  bie  Seiftung  ber  ÜlftuSfeln,  fotoohl 
ber  ermübeten  als  auch  ber  nicht  ermübeten.  SOiefe  günftige 
SBirfung  erfolgt  unmittelbar  nach  bem  ©enuf3,  ift  aber  nur 
Oon  momentaner  Sauer.  ©päter  ber  Alfohol  auSgefprodhen 
lähmenb.  Saburd)  mirb  ber  anfänglich  anregenbe  ©influj3 
mieber  bei  meitem  ausgeglichen,  fo  ba§  bie  ®e[amtfumme  ber 
ArbeitSleiftnng  nach  ®enuf$  oon  Allohol  Heiner  ift  als  ohne 
benfelben. 

Sie  fdiäbliche  SBirfung  beS  AlfohoIS  auf  bie  SttuSfeH 
leiftnngen  hat  man  in  ©portfreifen  längft  erlannt.  ©S  ift  ein 
allgemein  anerlannter  ©runbfa|,  baß  ber  Alfoholgenuf}  mährenb 
ber  Vorbereitung  %u  SBettfämpfen  unb  mährenb  ber  A3ett= 
fämpfe  felbft  auf  ein  geringes  Sftafj  hero^äufe6en  °^er  9anS 
ju  oermeiben  ift. 

©ufti**)  geftattet  einer  Sftubermannfdhaft,  bie  an  bem= 
felben  Sage  ein  gmeiteS  kennen  fahren  mufj  nnb  ihrer  gugenb= 
Iraft  nicht  genug  ©djneibigfeit  jutraut  ober  fd)ort  übertrainiert 
ift,  oor  ber  Abfahrt  ein  ©laS  ©eft. 

*)  (£.  Seftr^e,  Ser  Qsinflufj  beS  AlfohoIS  auf  bie  AhtSfeltpätig^ 
feit.  AtonatSfdhrift  für  ^3ft)dhiatrie  unb  Aeurologie  1898.  SBb.  HI. 
©.  98—100. 

**)  © u ft i,  Katechismus  beS  9tuber=  unb  ©egelfportS.  Seidig  1898. 
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SDer  Berühmte  frangöfifche  Sftabfahrer  Sterront*)  empfiehlt, 
bor  fur^ett  Sötten  ©hamha9ner  ober  Stljee  mit  gitronenfaft 
gu  nehmen.  Ä 

Xer  beutle  Sfteifterfahrer  Sluguft  Sehr**)  bermirft 
mälfrenb  einer  großen  ^iftangfa^rt  5llfol)ol  gang  nnb  gar.  SS-or 
bem  beginn  ber  lebten  Nitometer,  aber  nid)t  früher,  fann  man, 
nach  Sehr  3 Meinung,  ohne  @d£)aben  ein  @la§  ©f)ambagner 
trinfen,  „benn  biefe§  fräftigt  nnb  frifcht  alle  SeBen^geifter 
mieber  auf''.  Strinft  man  ben  ©hamPa9ner  fcf)on  früher,  fo 
mirb  man  „aBfatten  nnb  gänglich  untauglich  merben". 

®ie  SBirfnng  bon  Sftorphium,  ®amph^  Digitalis,  ©offein 
nnb  ©ocain  §at  ®olB***)  an  fidj  felBft  nnb  an  anberen  (Sporte 
leuten  geprüft,  ©r  erflärt  auf  ©runb  feiner  SBa^rne^mungen 
alle  biefe  Slrgneiftoffe  für  mertloS  mäfjrenb  ber  maximalen  5lr= 
Beit  nnb  hält  bie§  für  ein  ©lücf,  meit  fonft  Binnen  gahr  nnb 
Stag  alle  fftennmannfchaften  ber  ©rbe  morphium;  ober  cocain= 
füchtig  mären.  X)a3  ©ocaüt,  ba§  au§>  ben  ^Blättern  be§  füb? 
amerifanifdjen  Strauche^  ©oca  gemonnene  TOaloib  fanb  ®olB 
bagegen  Bei  mittlerer  SÜtefelarBeit  nnb  Bei  tagetangen  X)auer= 
touren  aufserorbentlicf)  mirtfarn. 

SSon  ben  ©übamerifanern  merben  ©ocaBlätter  getaut,  um 
bie  ®örperfraft  gu  ^eBen.  £)er  ©enuf3  ber  Blätter  foCC  ba§ 
Hungergefühl  füllen,  bie  ©djläfrigfeit  berfdjeuchen,  förderliche 
©trapagen  erleichtern,  Reiter  nnb  arBeit^lnftiger  machen.  ©oca= 
Billen,  ©ocamein  nnb  anbere  ©ocapräparate  finb  bon  ©porü 
ienten  biel  Benu^t  morben.  $Bor  bem  ©enuf;  ber  ©oca  in  jeber 
Sorm,  bor  allem  aber  be3  ©ocain3  ift  auf£  bringenbfte  gu 
marnen.  SDer  mieberl)olte  ©eBraucf)  be3  ©ocain§  führt  gur 
©ocainfncht,  bie  für  gefährlicher  al§  bie  Slftorphiumfucht  gilt 


*)  S.  SBaubrp  be  ©aunier,  Memoires  de  Terront,  sa  vie, 
ses  performances,  son  mode  d’entrainement  revus  et  mis  en  ordre. 
$ari§.  Xerront,  Belannt  burch  feinen  (Sieg  in  bem  1000  Kilometers 
kennen  in  ber  ^afchinenl)alle  gn  $ßaü§  am  24.  bi§  26.  Februar  1893, 
bei  bem  er  gmei  Xage  nnb  gtoei  Mächte  (41  ©tunben  58  Minuten 
424/ß  ©eftmben)  ohne  gu  fchlafen  im  (Sattel  blieb,  gehört  noch  heute 
gu  ben  erften  SÖieifterfahrern  ber  ßanbftrafje. 

**)  ©.  Sreffel,  Dr.  med.  Xer  9iabfabrers©port  üom  technifbfjs 
praftifdjen  nnb  ärgtlicf^gefunbheitlichen  ©tanbpuntte.  IY.  Slufl.  fftem 
mieb  nnb  Seipgig  1898.  ©.  188. 

***)  1.  c.  ©.  94—98. 
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unb  ouf  bie  SRagenneröen,  baS  ©efjirn  unb  SRücfenmarf,  baS 
§er§  u.  f.  m.  gerabegu  gerrüttertb  mirtt  (§arnacf*)). 

^Sreffel**)  empfiehlt  auf  ©runb  oon  Beobachtungen  an 
fidj  felbft  aufs  märmfte  bie  ©amen  beS  im  !Riger=  unb  ®ongo= 
gebiete  fyeimifdjen  ®olabaumeS  als  Anregungsmittel  bei  ©r= 
mübungS=  unb  ©rfchöpfnngSzuftänben.  £)ie  Sieger  9RittelafrifaS 
füllen  nach  bem  Kauen  einer  frifdjeu  ®olanuf$  im  größten 
©onnenbranb  80  km  zurücflegen  fönnen.  Bon  franzöfifchen 
Offizieren  mürbe  gelegentlich  einer  im  3ahre  1888  auS= 
geführten  Befieigung  beS  2302  m hohen  ©arrigon  bie  anregenbe 
ASirfung  ber  ®ola  erprobt. 

35ie  etma  faftaniengrofcen  ®olafamen  ober  ®olanüffe  ent= 
halten  ebenfo  mie  ®atao  Xheobromin  (®olanin)  unb  aufjerbem 
baS  in  Xhee  unb  Kaffee  enthaltene  ©offein  als  mirffame  Be= 
ftanbteile  unb  finb  beShalb  biefen  anregenben  ©enufemitteln  an 
bie  ©eite  zu  ftellen.  ©offein  unb  ^heo^r°min  mirfen  in  mäßigen 
Mengen  genoffen  anregenb  auf  baS  -iRerüenfpftem,  in  großen 
Mengen  genoffen  erzeugen  fie  bagegen  ein  heftiges  Angftgefüljl 
in  ber  §erzgegenb,  Sittern  ber  ©lieber,  ®opffchmerz,  Obrem 
fanfen,  Delirien,  ©chlaflofigfeit  unb  anbere  SReizerfcheinungen 
beS  ^RerüenfpftemS  unb  beeinträchtigen  bie  §erz=  unb  Lungern 
thätigfeit.  ©)ie  ©enufunittel,  meld)e  biefe  Atfaloibe  enthalten, 
Kaffee,  $hee/  ®afao,  ©hololabe  Wirten  in  gleichem  ©inne,  menn 
auch  felbftoerftänblich  öiel  fchmädjer. 

Kraepelin***)  behauptet,  ba§  alle  zur  Befämpfnng  ber 
©rmübung  oermenbeten  Arzneien  unb  ©enufimittel  (Alfohol, 
9Rorphium,  ®ofa,  Kaffee,  £hee)  „oerhängniSOoHe  Aßirfungen" 
herbeiführen. 

©uftif)  marnt  baoor,  ftarfen  Kaffee  oor  ber  $Ruber= 
mettfahrt  zu  trinfen,  „ba  burch  ben  Kaffee  baS  §erz  für 
SRnSfelarbeit  zu  erregbar  geftimmt  mirb". 

Sehr  ff)  rät  auf  $)iftanzfaf)rten  etmaS  ©hofotabe  Su  neh- 
men, menn  fid)  junger  einfteUt.  £)ie  ©hololabe  if*  als  hungere 
ftiüenbeS  unb  belebenbeS  Kräftigungsmittel  allgemein  befannt 


*)  ©.  parnaä,  Artifel  ,,©oca,  ©ocain"  in  ber  SBibtiot^ef  ber 
gefamten  Atebizinifdfen  SSiffenfcpaften.  14.  Lieferung  1893. 

**)  1.  c.  ©.  236. 

***)  1 c 
f)  1.  c.  ©.  64. 

ft)  ©.  Steffel,  35er  Rabfaprer^port  iz.  ©.  188. 
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uttb  beliebt.  Sie  enthält  etma  50  fßroj.  gucfer  uttb  biefetn 
großen  3mforgeßalt  fomrnt  moßl  bie  fräftigenbe  SBirfmtg  in 
erfter  ffteiße  Der  3uto  befi^t  nämlich  bie  gäßigfeit,  bie 
©rmübmtg  ber  3ftu3feln  ßinau^ufcßieben  uttb  bie  ermübeten 
9ftu3feln  fcf)nett  mieber  leiftung£fäßig  ju  machen.  Diefe  2Sir= 
fung  beruht  aber  mcßt  barauf,  baß  bie  ©rregbarfeit  be§  $ftert>en= 
fßftemS  gesteigert  mirb  mie  burcß  OToßol,  Kaffee,  Dßee,  ®afao, 
®ola  u.  f.  tu.,  fonbern  barauf,  baß  ber  Bieter  feb>r  fc^netX  bie 
bei  ber  SIttugfelthätigfeit  oerbraucßten  Stoffe  ju  erfe^en  oerntag. 
Stuf  bie  große  33ebeutung  be3  Qü&x genuffe£  für  Seibeäübungen 
toerbe  ich  fpäter  näßer  eiugeßeu. 

Söemt  bie  neroöfen  Organe,  oor  allem  ba§  ©eßint,  burcß 
ßeibeSübungen  meßr  ober  minber  ftarf  ermübet  merben,  nnb 
menn  anbererfeitS  bie  förderliche  Seiftung§fäßigfeit  in  fo  ßoßem 
Sftaße  üou  ber  öeiftungäfäßigfeit  be3  ^erüenft)ftem§  abhängig 
ift,  fo  liegt  bie  grage  nahe:  bieten  bie  ÖeibeSnbnngen  mirflicß 
nach  geiftiger  Slrbeit  eine  Erholung,  fteigern  SeibeSübungen 
bie  gäßigfeit  be3  ©eßirnS  für  geiftige  Arbeit,  ift  e£  tßatfäcßlicß 
für  bie  ©efwtbßeit  am  äuträglicßften,  menn  förderliche  nnb 
geiftige  Strbeit  miteinanber  mechfeln? 

33efanntlicß  mürben  unb  merben  biefe  gragen  faft  aü= 
gemein  in  beiaßenbem  Sinne  beantmortet. 

Stuf  bem  gmeiten  bentfehen  Kongreß  für  $olf3=  nnb  3ngenb= 
fdiele  in  München  im  gaßre  1896  befannte  fid)  0.  ßiemßen 
in  feiner  fftebe  über  „bie  ©ebentnng  ber  23emegung§fdiele  in 
freier  Suft  für  bie  beutfeße  gugenb"*)  als  Anhänger  ber  $ln= 
fießt,  baß  für  ba§  angeftrengte  ^erüenjßftem  SeibeSübmtgen  bie 
befte  ©rßolung  finb.  ©r  fagte:  „Welcher  Slrt  ift  benn  nun, 
fo  fragen  mir,  bie  befte  SÖlettjobe  ber  ©rßolung,  ba§  juoer^ 
iäffigfte  ^orrelatio  gegen  bie  Überbürbung  be§  ©eßirn§?  Die 
Slntmort  lautet:  Die  ©rfrifeßung  nnb  ©rßolung  be§  angeftrengten 
sfteroenfßftemS  mirb  am  beften  burcß  förderliche  Arbeit  bemirft; 
bie  förderliche  SIrbeit  muß  an  bie  Stelle  ber  geiftigen  treten; 
bie  ©lieber  müffen  fieß  rühren,  mäßrenb  ber  ®odf  auSrnßt." 

äflit  biefer  Slnficßt  be§  berühmten  ®linifer§,  bie  in  mei= 
teften  Greifen  al3  richtig  gilt,  feßeint  ba§  ©rgebniS  ber  Unter' 
fueßungen  oon  9ttoffo,  Heller,  Mettmann,  ®raedelin  n.  a. 
in  SSiberfdrucß  §u  fteßen.  Durch  oerfeßiebene  Sttetßoben,  bie 


*)  Beitfcbrift  für  ©cßulgefunbßeit§dflege  33b.  10.  1897. 
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bett  objeftiben  ÜRacpmeiS  ber  (Srmübung  ber  SttuSfetn  unb  be§ 
■fterbenfpftemS  ermöglichen,  miefen  biefe  nach,  baß  nach  am 
ftrengenber  ®eifte3tpätigfeit  bie  SeiftungSfäpigfeit  ber  SftuSfetn 
perabgefe^t  ift,  baß  bie  ©eifteSarbeit  fcpmerer  bon  ftatten  geht, 
menn  ihr  ermübenbe  SttuSfetübungen  borangegangen  finb,  baß 
bie  burch  ©eifteStpätigfeit  erzeugte  ©rmübung  burch  Seiber 
Übungen  nicht  beseitigt,  fonbern  gefteigert  mirb. 

Sie  Erfahrung  be£  täglichen  Sebent  lehrt,  baß  zahlreiche 
Sftenfcpen  fich  bon  angeftrengter  geiftiger  Arbeit  am  beften  burch 
teilte  ®örperübungen,  mie  einen  Spaziergang,  eine  SRabfaprt 
u.  f.  m.  erholen.  Sie  Schüler  treiben  nach  @cptuß  ber  Schule 
inftinftib  SeibeSübungen.  Sie  ©rmübung  infolge  ber  mepr= 
ftüubigen  geiftigen  Arbeit  hebert  fie  nicht,  nach  &em  ©cptuffe 
beS  Unterrichtes  fofort  fich  aufs  tebpaftefte  zu  tummeln  unb 
in  Kämpfen  mit  ben  ©enoffen  bie  Pusteln  in  Spätigfeit  Zu 
fe|en.  ®efunbe  ®inber  ergehen  fich  uacp  @cptuß  ber  Schute 
unb  nach  23eenbigung  ber  Arbeit  am  tiebften  in  23emegungS= 
fpieten  unb  finben  in  biefen  auch  anertanntermaßen  bie  befte 
Erholung. 

Saß  SeibeSübungen,  bie  uadh  23eenbigung  ber  geiftigen 
SBefcpäftigung  ouSgefüprt  merben,  erpotenb  mirfen,  tro^bem  fie 
non  bem  (Gehirn  eine  erneute  2lrbeitSteiftung  verlangen,  erftärt 
fiep  barauS,  baß  fie  anbere  ($epirnteite  in  Slnfprucp  nehmen 
mie  bie  (SeifteStpätigfeit,  uub  baß  jene  baßer  fiep  au£rupen  unb 
erpoten  fönnen.  Sie  SftuSfettpätigfeit  befcpteunigt  bie  ©rpotung, 
meit  fie  ben  SBIutumlauf  fcpnetter  macpt  unb  baper  bie  er« 
mübeten  §irnteite  häufiger  non  fauerftoffpattigem  33tute  burdh^ 
ftrömt  merben. 

SeibeSübungen,  bie  baS  ®epirn  menig  in  Mfprucp  nepmen, 
atfo  in  erfter  fReipe  Sauerübungen,  bie  automatisch  au£gefüprt 
merben,  üben  nach  angeftrengter  ©eifteStpätigfeit  eine  erpotenbe 
SBirfung  auf  ba§  ©epirn  auS,  falls  fie  nicpt  zu  fdhtteH  uub  zu 
tauge  betrieben  merben.  Me  baS  ©epirn  angreifenben  Übungen 
füllten  nach  auftrengenber  ©eifteStpätigfeit  unterbteiben.  ©S 
gefcpiept  baSteiber  oft  nicpt  unb  ftatt  beS  erpoffteu  SSorteitS 
entftept  eine  Überbürbung  beS  ©epirnS  unb  bei  häufiger  SBieber- 
potung  entmicfetn  fidp  neroöfe  gunftionSftörungen. 

Sah  bie  ©eifteSarbeit  burch  borauSgepenbe  SeibeSübungen 
nicpt  uugünftig  beeinflußt  mirb,  bemeift  bie  ©rfaprung,  baß 
biete  ©eteprte  unb  Seute,  bie  Zimmerarbeit  zu  berricpten  paben, 
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oor  bern  beginn  beS  TagemerfeS  einen  Morgenfpaziergang 
ober  eine  furze  Sftabfahrt  mad^en  ober  Sintmerghmnaftif  treiben. 

TaS  (Gehirn  Oerntag  beffer  §u  funftionieren,  ba  eS  infolge 
ber  befcpfeunigten  33tut§irfntation  beffer  ernährt  mirb.  6etbft- 
oerftänbfid)  merben  anftrengenbe  ober  bis  gur  ©rmübung  beS 
®ef)i rnS  fortgefefete  SeibeSübungen  bie  foXgenbe  ®eifteSarbeit 
nicht  oerbeffern. 

SSiele  Menfdjen  unterbrechen  auch  bk  ®eifteSarbeit  mit 
(Erfolg  burch  leichte  SeibeSübungen.  Sebe  Abme<h§fung  in 
nuferer  Thätigfeit  mirft  erhofenb,  fie  fteigert  bie  ArbeitSfreubig= 
feit.  @S  fnmmiert  fidh  hie*  biefeS  pfpcfiifche  Moment  nnb  bie 
günftige  ßiinmirfung  ber  MuSfefthätigfeit  auf  baS  (Gehirn. 

£)b  bie  SeibeSübungen  ber  ®eifteSarbeit  Oorangefjen,  fie 
unterbrechen  ober  ihr  folgen,  ift  t>on  ber  ®emohnheit  nnb  ben 
SebenSüerhäftniffen  ber  93etreffenben  abhängig. 

3n  (SchreberS  „ärztlicher  Süumerghmnaftif"*)  mirb  als 
bie  paffenbfte  Tageszeit  für  bie  Vornahme  ber  Sßemegungen  bie 
Seit  furz  Oor  einer  ber  täglichen  Mahlzeiten  empfohlen,  „fei 
bieS  nun  oor  bern  grühftücfe,  oor  bem  Mittags  ober  Abenb= 
effen". 

3n  ber  „^auSghmnaftif  für  ®efunbe  nnb  Traufe"  oon 
Finger  ft  ein  nnb  (£cffer**)  merben  bie  Morgenftunben  oor 
bem  jgrühftüc!  afS  bie  angemeffenfte  Seit  für  bie  Ausführung 
ber  Übungen  bezeichnet,  bemnächft  bie  $ormittagSftunben  furz 
oor  bem  Mittageffen;  „aber  auch  bk  Seit  Oor  bem  Abenbeffen 
ift  brauchbar"  nnb  „unter  Umftänben  fann  auch  ber  fpätere 
Abenb  zu  ben  Übungen  oermanbt  merben,  befonberS  memt  man 
burd)  biefefben  einen  guten  @cf)Iaf  erzielen  miß". 

Tie  überaus  mistige  grage,  zu  meiner  Tageszeit  in  ben 
(Schufen  ber  Turnunterricht  abgefjaften  merben  foß,  ift  oon 
$äbagogen  nnb  Ärzten  oieffach  behanbeft,  aber  bis  jefct  nicht 
einheitlidh  beantmortet  morben. 

Tie  Unterfnchnngen  oon  Angefo  Moffo  nnb  anberett 
haben  ergeben,  baft  infolge  geiftiger  Arbeit  nicht  nur  bie 
SeiftungSfähigfeit  für  biefe,  fonbern  auch  für  bie  MuSfeItf)ätig= 
feit  h^rabgefe|t  ift.  2Birb  nun  für  baS  Turnen  bie  Schluff 

*)  T.  ©.  907.  ©ehr eher,  Ärztliche  Simmergpmnaftif.  7.  Auflage. 
Seipzig  1860.  ©.  36. 

**)  ©.  Ang erftein  unb  (Scfter,  ^auSgpmnaftif  für  ©efunbe 
nnb  Traufe.  3.  Auftage.  SSerlin  1888.  <f>.  13. 
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ftunbe  be§  $Bor=  unb  Nachmittagsunterrichte^  getoctftft  — mofür 
ftdb)  bie  SCRet)rb)ett  ber  ©diutmänner  entfliehen  ^at  — , „bann 
ift,"  mie  SBicfentjagen*)  feßr  richtig  bemerft,  „bem  Turm 
leerer,  memt  anberS  baS  SBoßt  ber  ©cßüter  gemährt  bleiben 
fott,  bie  peinliche  Sßftidjt  auferlegt,  §irn  unb  fernen  in  Nuße 
§u  taffen,  b.  ß.  ficß  auf  einfeitige,  automatifcße  ÜftuSfetarbeit 
ein  für  attemat  §u  befcßränfem  Taß  and)  hierin  nicht  §n  meit 
gegangen  merben  barf,  Ießrt  batb  genug  bie  ©rfaßrung.  Unter 
fotzen  Umftänben  toirb  aucß  ein  begeifterter  gacßmann  über 
bie  (Skenje  ber  mittelmäßigen  Seiftungen  mcßt  ßinauStommen. 
©DÜ  ber  Turnunterricht  feinen  fitttid^- er§ieb)£id^en  Aufgaben  ge- 
recht  merben  unb  t>or  einem  SSerfinfen  in  ßanbmerfSmäßigeS 
Einerlei  gefcßü^t  bleiben,  bann  muß  ißm  ein  feiner  23ebeutwtg 
entfprecßenber  ßeittribut  and)  aus  ben  frifcßen  TageSftunben 
gefpenbet  merben." 

Dr.  g.  5t.  ©cßmibt**)  hat  ficß  fcßon  früher  in  gleichem 
©inne  geäußert.  ($r  empfiehlt,  ben  Turnübungen,  benen  eine 
meßrftünbige  geiftige  5lrbeit  boranging,  einen  meßr  erßotenben 
©ßarafter  §u  geben.  (ES  finb  bor  altem  bie  ßatbautomatifcßen 
Tßätigf eiten  mie  Sflarfcßieren,  Saufen,  ©pringen,  unb  für  bie 
jüngeren  ©cßüter  einfache  SßemegungSfpiete  §u  betrugen.  Ta 
aber  im  gntereffe  beS  Turnend  unb  ber  (Ergießung  ber  53e= 
megmtgSorgane  burcßauS  nicht  auf  bie  Übungen  beratet 
merben  !ann,  bie  fixere  Söeßerrfcßung  ber  SttuStutatur,  ®e= 
fcßidticßfeit,  ©emanbtßeit,  ©cßnettigfeit,  ©cßtagfertigteit,  ®eifteS= 
gegenmart  bejmeden,  fo  ßätt  eS  ©cßmibt  ebenfalls  für  nötig, 
„baß  menigftenS  ein  Teil  ber  Turnftunben  fo  liegt,  baß  bie 
©cßüler  frifcß  jurn  Turnen  fommen  unb  baß  mir  ißnen  bann 
mit  (Erfotg  unb  oßne  ©cßäbigung  altes  baS  anmuten  fönnen, 
maS  ficß  in  ben  anberen  nngünftig  gelegenen  Turnftunben 
berbot." 

9Nan  hat  beSßatb  aud)  ben  Sßerfucß  gemacht,  bie  Turm 
ftunbe  bor  ben  miffenfcßaftlicßen  Unterricht  su  tegen.  krampe***) 
hat  in  bem  5öitßetm§:©pmnafium  §u  ^Berlin  jahrelang  „mit 
beftem  (Erfotg"  morgens  bon  fieben  bis  ad)t  Ußr  Turnunterricht 
erteitt. 


*)  Turnen  unb  $ugenbfpiete.  © 15. 

**)  Über  bie  Sage  ber  Xnrnftunben.  geitfcßrift  für  8cßutgefunb= 
ßeitSpftege  VI.  1803.  8.  625.  626. 

***)  cfr.  (EuterS  (Encpflopabie  III.  8.  367. 
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Heller*)  nnb  Mettmann**)  haben  burch  SSerfudje  feft= 
geftedt,  bafi  ©eifteSarbeit  burch  öorangehenbe  förderliche 
feit  bebeutenb  beeinträchtigt  mirb.  $)iefe  ©rgebniffe  ftefjen  aber 
im  SBiberfdrud)  mit  ber  borhin  ermähnten  Erfahrung,  baf? 
biete  ßeute,  bie  am  borgen  bor  beginn  ih reS  SageSmerfeS 
ßeibeSübungen  ausführen,  babnrch  für  ihre  ©eifteSarbeit  frifch 
nnb  fräftig  gemacht  merben. 

©egen  baS  ©infd)ieben  beS  XurnenS  ^mifchen  bie  anberen 
UnterrichtSftnnben  hat  fich  dftoffo***)  fehr  energifch  geäußert. 
©S  ift  — mie  er  fagt  — „ein  phbfiotogifcher  Srrturn,  memt 
man  bie  Sdiufftunben  ber  ®inber  burch  iurnübnngen  untere 
bricht,  in  ber  3lbfid)t  babnrch  bie  ©ehirnerfchöpfung  jn  ber= 
meiben."  2)ie  gleiche  Slnficht  haben  auch  ^raepetin,  ©ulen- 
bürg  nnb  anbere  geäußert.  2)ornblüth  bagegen  hat  fich 
tbieberhott  bafür  auSgefprodhen,  bafi  man  bie  Xurnftunbe  jmifchen 
bie  anberen  UnterrichtSftunben  ober  unmittelbar  barnad)  legt, 
meil  „eine  gut  geleitete  Xurnftunbe  bie  Slufnahmefähigfeit  ber 
Schüler  für  fotgenbe  Stunben  nicht 'nur  beeinträchtigt,  fonbern 
erhöht"*}*). 

2tuch  ber  befannte  fßäbagog  Hermann  Schiller  bertritt 
bie  gleiche  Stuffaffung.  ©r  hat  in  bem  bon  ihnt  geleiteten 
©hmnafium  ju  ©iefeen  in  ber  Sßorfchule  nnb  in  ben  unteren 
©hmnafiatftaffen  fetbftänbige  Spieü  nnb  £urnftunben  ein= 
gehoben  nnb  babon  eine  auffattenb  günftige  SBirfung  auf  bie 
fotgenben  UnterrichtSftunben  gefehenff). 

SBieberfmlt  ift  bie  gorberung  geftettt  morben,  bafi  ben 
Schülern  für  SeibeSübungen  bie  dtadjmittage  frei  gehalten 
merben.  ©emi§  ift  baS  ein  erftrebenSmerteS  3iel.  3)amit  bieS 
aber  erreicht  merben  fann,  ift  eS  nötig,  ba§  bie  häuslichen 
Arbeiten  in  SBegfad  fommen,  mojn  feine  SluSficht  ift,  folange 
ber  Unterricht  in  ber  gegenmartig  geübten  2lrt  ftattfinbet. 


*)  9t.  Heller,  $äbagogif(h=dfb(hontetrifd)e  SJteffungen.  93io= 
Iogifd)ßS  ©entralblatt.  1893.  1894. 

**)  ©.  Mettmann,  Über  bie  Söeeinfluffung  einfacher  ^ft)chifdher 
SSorgänge  burch  förperlidhe  nnb  geiftige  Arbeit.  2)iffertation.  £>eiöel= 
berg  1894. 

***)  5l.9Fcoffo,  ®ie@rmübung.  Überfe|t bon  ß. ©Unser.  ßetyjig  1892. 
t)  2f.  ©ornblüth,  Xurnen  nnb  Xurnftnete  ber  Stäbchen.  SSer= 
hanblnngen  ber  9SerfantmIung  bentfdjer  9taturforfd)er  nnb  fcte  m 
Sübed  1895.  II.  $eil,  II.  Hälfte.  <s.  162—167. 

ff)  cfr.  geitfchrift  für  ScbulgefnnbheitSdflege  VII.  1894.  S.  520. 
8tu§  Statur  «.  ©eifte§tuelt  13:  3 an  ber,  SeibeSübungen.  5 
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®afj  aber  and)  unter  bett  je|igen  SBerhältniffen  eine  richtig 
angemanbte  Surnftunbe  nid)t  nur  für  ben  Körper  fräftigenb, 
fonbern  and)  ertjolenb  unb  erfrifdjenb  für  ba§  ©ehirn  fein  famt, 
ift  tnof)t  nicht  gtneifelhaft.  Natürlich  er  toeife  toirb  ber  Xurn= 

unterricht  IRücIficf)t  auf  bie  öorau§gegangene  geiftige  Stnftrengung 
unb  auf  bie  noch  beoorftetjenbe  nehmen  ntüfjen,  um  biefe  2luf= 
gäbe  §u  erfüllen. 


fjig.  7a.  2)ie  ©elenfbäitber  ber  regten  §anö,  §anbritcEen.  (9Rac^  Slanfe,  ber  Stfenfdj.) 


3>er  gtttffsifj  ber  ^eißesüßmtgcu  attf  bas  &Mctt fyftcm. 

©inen  fehr  bebentung§t)oden  ©inftuf}  üben  bie  2eibe3übungen  j 
auf  ba§  ©fetettfhftem  au§. 

2)a§  ©felettftjftem  (f.  gig.  5 n.  6,  £afet  II),  bie  fefte 
©tüfce  unfere§  ^örperä,  befielt  au3  Knochen  unb  au§  3$eid)s 
teilen,  bie  biefe  nntereinanber  oerbinben. 

SBenn  bie  einanber  gugeteh rten  ®nochenteite  in  ganger 


i^anöBr,  lEtbßsüfnmgim. 


•2Iugenpöf)Ie 

■Rafenböpte 

'Dberfiefer 

Unterliefet 


£irnfcpäbel 

©eficptäfcbäbel 

4?al§tmrbelfäule 

Sdjuttergelent- 

Oberarmbein 


(Sdenbogengelenf- 

Saudjttnrbel 

^reu^bein 

^mftgelenf 

4?aitbgelenf- 


Stirnbein 


(Bad;  ^djibrr, 
Iripjij 


®niegelenf 


guftgelent 

gufetnursel 

SKittdfuS 


Sdjlüfjelbein 

Scpulterljöbe 

§afenfortfatj 

23ruftbein 

Rippen 

Scpmerifortfai} 

Rippenbogen 


J — Hüftbein 
Speiche 
©de 

großer  Rolfljügel 
Sdjantbein 

^anbrnurjel 

Rlittelfianb 

ginger 

Oberfdjenfelbeiit 


®niefdjeibe 

ßöpfdjen  be§  Söaben» 
bein§ 


28  ab  eub  ein 
Scpienbein 


innerer  Änöcpel 
äußerer  ®nöchet 


3ftg.  5.  ^urteaufttfjf. 


3Üus  Baiur  xtnb  ®ri|te«mrlt : 18. 


©dfjeitelBein 

£interf)auBt§Betn 


£>aI§nnrBeI 

©c^IüffelBein 

DBergrätengruBe 

UntergratengruBe 

SöruftmirBel 

DBeratmBein 

©HenBogertfortfa^ 

SSaudjhrirBel 

^üftBein 

®reu&ßein 

©He 

<Bpeiä>e 

großer  9tottf)ügel 

©ipetn 

§anbtt>ursel 

SJiittelBanb 

ginger 


DBerfcfjenfelBetn 


Unterfd&enfel 


^öBfrfien  be§  Söaben* 
Bein§ 

©dfjienBein 

SBabenBein 


©prungBetn 

gerfenBetn 


tl  t 

B-anatDtn.  Ifanbatta».  ©djäbel  - 

tarnt  & <£t>.) 


©dfjuIterBötie 

©tfjuIterBIatt 

SSruftforB 

DBerarnt 


DBerfcBenfel 


Unterarm 

SSedten 

©teijjBein 


6.  Mrfenanlttfrt 
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2lu§bef)mntg  burdj  eine  fnorbetige  ober  faferige  Sftaffe  anein= 
anber  geheftet  finb,  bann  ift  bie  Sßerbinbmtg  fe^r  feft,  unb  ge= 
ftattet  nur  fotoeit  SBetoegungen,  aU  bte  $erbinbung§maffe 
gufantmenbrefsbar  ober  au^be^nbar  ift.  $)iefe  2trt  ber  SSer= 
binbung  nennt  man  Knorpels  nnb  er§ af t. 

SSiel  meniger  feft  ift  bie  §foeite  5lrt  ber  ®nodjenoerbinbung, 
ba§  ©etenf  (f.  gig.  7 a nnb  b).  35ie  ©nben  ber  ®no$en, 
bie  getenüg  oerbunben  finb,  bie  ©etenfenben,  entfbrecben 
einanber  in  ber  gornt:  ift  ba§  eine  ©etenf  enbe  fugetig,  bann 
fteHt  ba§  anbere  eine  §of)Ifuget  bar,  ift  ba£  eine  ein  ©tytinber, 


fo  ift  ba3  anbere  ein  §o^Ict)tinber  u.  f.  f.  ©ine  §aut,  bie 
öon  bem  einen  ®nodjen  gunt  anberen  tjinübergef bannt  ift,  bie 
©etenffabfet,  oerbinbet  bie  ®nocf)en.  ©ie  fonbert  eine  geringe 
Stenge  oon  gtüffigfeit,  bie  ©etenffdjmiere  ab,  bie  bie 
©etenf  enben  feucht  nnb  fdjtübfrig  macf)t,  fo  baft  fie  otjne 
Reibung  auf  einanber  gleiten.  Sßänber,  bie  innerhalb  ber  ©e= 
tenffabfet  jioifc^en  ben  ©etenlenben  au§gefbamtt  finb,  ober 
auftertjatb  berfetben  bie*®nod)en  oerbinben,  oerftärfen  bie  ®abfet, 
bef grauten  aber  and}  bie  $8emegtid)feit  be§  ©etenfeS,  mirfen 
atfo  at§  SSerftärtung^bänber  nnb  at§  §entntung3bänber. 

5* 
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Sie  Vemeglid)feit  ber  ©elenfe  ift  Dort  ber  gorm  ber  ©efent 
enben,  t>on  ber  größeren  ober  geringeren  (Straffheit  ber  ©elent 
fapjef,  öon  ber  ©tärfe  nnb  Sage  ber  §emmung§bänber  abhängig. 

S3ei  jugenblichen  ^erfonen  finb  bie  ®elenfbänber,  bie 
®norßet  nnb  gaferhaft  meid),  behnbar  nnb  elaftifch-  ÜDUt  §u= 
nehmenbent  Filter  derben  fie  immer  fefter  unb  ftarrer.  Surdj 
Untf)ätigfeit  mirb  biefe  Veränberung  befchleunigt,  burch  reget- 
mäßig  betriebene  Seibe^übungen  bagegen  lange,  ja  bi§  in§ 
®reifenalter  aufgehalten.  Surd)  SJhtSfelübungen  merben  bie 
2Beid)teile  be3  @felett§  nidht  nur  meid)  unb  elaftifch  erhalten, 
fie  merben  and)  miberftanb§fähiger  gegen  ftarfen  ,gug. 

SBirb  in  früher  Sugenb  mit  9Jht3felübungen  begonnen, 
bie  bie  ®nochenüerbinbungen  behnen,  fo  !ann  ein  fo  ftaunem 
erregenber  ®rab  üon  Vemeglidjfeit  erreicht  merben,  mie  ihn  fo= 
genannte  @d)langenmenfchen  ober  ®autfchufmänner  befi^en. 
Außerhalb  ber  51  rtiftenf  reife  hat  natürlich  nientanb  ein  gntereffe 
baran,  eine  folche  übergroße,  über  bie  ^>f)^fiobogtfd^ert  ®ren§en 
hinau^gehenbe  (Menfigfeit  $u  ermerben,  ba  biefelbe  feine  Vor= 
teile  bietet. 

Saß  burch  9ftu3feltl)ätigfeit  and)  bie  Knochen,  bie  fefteften 
®ebilbe  unfereS  ®örßer§  beeinflußt  merben  fönnen,  erfd)eint 
mohf  mnnberbar.  Unb  hoch  ift  e§  eine  Xhatfadje,  baß  bie 
SJtefeln  bie  ^nocßen  ju  Seiften,  ®ödern  unb  Sftauhigfeiten  au§; 
Riehen.  Sie  Knochen  mn§felftarfer  Männer  finb  an  biefen 
Unebenheiten  leicht  fcon  ben  glatten  Knochen  ber  grauen  unb 
®inber  gu  unterbleiben. 

Sie  Knochen  muäfelftarfer  ißerfonen  finb  auch  bieder,  fefter 
nnb  miberftanb^fähiger  al£  bie  Knochen  mu^felfdjmacher  ^erfonen. 

3n  erfter  fReihe  finb  e£  bie  fangen  Knochen  in  ber  51je 
ber  tone  unb  S5eine,  bie  Don  ben  9ftu3felübungen  Vorteil 
haben,  bie  bnrd)  fie  gefräftigt  merben.  Sod)  auch  ba»  ^umbf; 
ffefett  h^  9ht|en  tmn  regelmäßig  getriebenen  SeibeSübungen. 

Sa§  SRüdgrat  ober  bie  SSirbelfäule  befteht  aus  üielen 
übereinanber  gelegenen  unb  bnrd)  elaftifcßc  Vanbmaffen  nnter= 
einanber  üerbunbenen  Knochen,  ben  SSirbeln.  fteüt  bie 
51j:e  be£  @felett§  bar  unb  ift  ber  Sräger  be3  ganjen  ®örßer§. 
5luf  feinem  oberen  @mbe  ruht  ber  ®oüf;  feitlid)  finb  ihm  burch 
Vermittlung  ber  IRip^en  unb  ber  Hüftbeine  bie  gemaltigen  j 
SCRaffen  be£  9himßfe3  nnb  ber  ($liebmaßen  angefügt;  an  feiner 
üorberen  glädje  finb  bie  ©ingemeibe  aufgehängt. 
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Son  ber  Haltung  ber  Sßirbetfäute  ift  bie  Gattung  be§ 
gangen  Körpert  abhängig.  Stuf  bie  Gattung  ber  2Birbet= 
faule  aber  üben  bie  9tuntbfmu§feln  ben  größten  ©inftuf3  au§. 

$ie  normale  SBirbelfäute  geigt,  im  profil  gefefjen,  eine 
meüenförmige  Krümmung.  8m  fealä*  nnb  Sauc^abfdinitt  ift 
bie  Konnexität  nach)  Uont,  im 
SBaudjabfdjnitt  nad)  hinten 
gelehrt. 

Sei  ber  Sftormatfiat ; 
tung  (}.  gig.  8)  geigt  ber 
sßrofitfontur  ber  Sftüdenftädje 
be§  Körpert  eine  fcfyöne  2Bet(en= 
tinie,  beren  SBeüenberge  nnb 
SBettentfjäter  gleich  fjodj  fittb. 

Sei  ber  mititärifdien  §at; 
tung  finb  bie  Krümmungen 
ettua3  ftärfer  at§  bei  ber 
ungegmungenen  Haltung. 

$)ie  nngegtnnngene  Gattung 
erforbert  feine  Slnfpannung 
ber  9tumbfmu3fetn,  bei  ber 
militärifdjen  §attung  bagegen 
tu  erben  bie  9Jhi§fetn  ftarf  an= 
geftrengt,  fo  baß  man  nidjt 
tauge  in  ifjr  oerfiarren  fann. 

$5a3  Stitlftef)en  in  militari; 
fdjer  Gattung  ift  megen  ber 
Sdjmierigfeit,  ba§  ©leidige; 
mid)t  gu  betuafiren,  überaus 
anftrengenb.  SDie  Format; 
fjaltung  finbet  man  bei  gut 
getuadifenen  ^ßerfonen  mit 
fräftiger  SDtefutatur.  gig.  s.  gfotmai^aitung.  « $offa.) 

$)ie  midjtigften  2tb  tu  ei; 

jungen  uon  biefer  üftormatf)attung  finb  ber  ftadje  ober 
ftadjtjof)te  9ftüden  (Staffel)  nnb  ber  runbe  9tüden. 

gür  bie  erftere  (f.  gig.  9)  ift  cfiarafteriftifdj,  bajs  ber  9tüden 
ftad),  oft  flad)  „mie  ein  Srett"  ift,  bie  pf)t)fiotogifdjen  Krümmungen 
finb  tuenig  ober  gar  nidjt  ausgeprägt.  3)ie  Sdjutterbtätter 
Rängen  bei  bem  flauen  Etüden  nadj  Ijinten,  „tuie  in  ber  Sufi", 
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fo  bafe  man  bie  §aut  unter  ihnen  ftarf  einftülpen  lann.  3)er 
Sruftlaften  erfcheint  auf  ben  erften  Slid  ftarl  gemölbt,  ift  aber 
platt.  $)er  Saud)  tritt  §urüd.  £)aS  Reifen  ift  menig  geneigt, 
tiefer  ^altungStppuS  entmidelt  fid)  bei  jungen  ®inbent,  bie  §u 
früh  fi|en,  menn  bie  SSirbelfäule  nod)  §u  nachgiebig  ift.  ©in 

tppifcher,  burdj  ben  Seruf 
ertnorbener  flacher  sJttideit 
ift  ber  ber  Sdjneiber.  S)er 
ftad^e  S^üden  fann  and) 
barin  feine  Urfadjc  bjaben, 
bafj  bie  SKuSfelenergie  §u 
gering  ift,  um  in  aufrechter 
Stellung  baS  Seden  au feu= 
richten  (§offa*)). 

SSiel  bebeutungSöotter 
ift  bie  §meite  §altungSaito; 
malie,  ber  runbe  Etüden 
(f.  gig.  10).  SOian  finbet  ihn 
aufjerorb  entlief)  häufig  bei 
jugenblichen  gnbimbuen  im 
5llter  non  fieben  bis  §ehn  3teh= 
ren.  £)ie  (Spmptome  beS  run= 
ben  Südens  finb  f ehr  charafte^ 
riftifd).  £)er  Etüden  ift  in 
einem  großen  flachen  Sogen 
n ad)  h^ten  gemötbt.  2)ie 
Schultern  finb  oorgefalleu. 
2)ie  Schulterblätter  flehen 
flügelförmig  ab.  $)ie  Sruft 
ift  eingefunfen.  §alS  unb 
®opf  finb  oormärtS  geneigt. 
- $)er  Saud)  ift  üorgemölbt. 
$)ie  ©efäfjgegenb  ift  abge- 
flacht. ^erfonen  mit  runbent 
üiüden  gehen  meiftenS  mit  einmärtS  gefegten  ^lattfüjkn,  il)r  ©ang 
hat  etmaS  UnelaftifdieS,  SdjiebenbeS,  ihr  ganzer  Körper  madht 
einen  fdjlaffen  ©inbrud.  $)ie  Urfache  beS  runben  Südens  liegt 
in  einer  SSidenSfchmäche.  5lnftatt  mit  §ilfe  ber  9ttu§feln  il)re 


$ig.  9.  glaset  «Rüden.  (9tacf)  of fa.) 


*)  51.  §offa,  Sehrbuch  ber  orthopäbifd)ert ©f)irur9ie-  Hl.Slufl.  1898. 
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SBirbetfäute  gu  tragen,  übertaffen  bie  Kinber  eg  ihrer  SBirbek 
fäute,  fidh  fotoeit  gu  trüntmen,  big  ffe  fiep  burch  bag  @in= 
greifen  ber  natürlichen  §emmapparate  nnb  ber  Körperfdffoere 
fetbft  fixiert.  £)iefe  Sßittengfdhmädhe  tnirb  noch  unterftüfet 
buri)  gleichartig  mirfenbe  Schäbtichfeiten.  gatfrf)  fonftruierte 
Schutbänfe  gingen  gu  einer 
gebüßten  §attung  beim 
Schreiben.  $)er  fanget 
einer  paffenben  Sehne  ge^ 
ftattet  mährenb  ber  Raufen 
feine  (Snttaftung  ber  er; 
mübeten  Sftugfetn.  fanget; 
hafte  S5etend)tnng  bei  ber 
Arbeit , Kurgfidhtigfeit , gu 
fteiner  £)ru<f  ber  Schutbüdjer 
r er  antaff  engunt  Krummfi|en. 

Unb  aufferpatb  ber  Sehnte 
fontmen  bann  noch  bag  ^an9e 
Si^en  bei  §anbarbeiten,  beim 
Ktabierfpiet  ^ingu,  um  bie  an 
fiep  fräftigen  Slüdenmugfetn 
burch  Überanftrengung  gur 
(Srfdhtaffnng  gu  bringen.  ®er 
rnnbe  hülfen  entmidett  fid) 
auch  bei  Seuten,  bie  im  S3e= 
ruf  bauernb  in  gebüßter 
Stettnng  arbeiten.  3)ie  23e; 
hanbtnng  hat  in  erfter  Sinie 
gegen  bie  ©nergietofigfeit  ber 
Kinber  angufämpfen.  S)ie 
Kinber  muffen  eg  burd)  eine 
gerabegu  pabagogifepe 
giehnng  ternen,  ihre  SRüdem 
mugfetn  mieber  bem  ©inftuff 
ihreg  SBitteng  gugängtid)  gu 

machen  (§offa  1.  c.).  £)ie  Kräftigung  ber  Sftücfenmugfutatur 
ift  burdh  Scptoimmübungen,  Sftumpfbrehen  nnb  9tumpfftreden, 
fragen  immer  fdpmererer  Saften  auf  bem  Kopfe,  burdh  Üben 
beg  tangfamen  Schritteg  in  ^ormatpattung,  burdh  Übungen 
auf  ber  Scpmebefante  u.  f.  m.  gu  bemirfen. 


gig.  10.  SRimbet  Stütfen.  (9Zad^  §offa.) 
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$)ie  fehlerhafte  Haltung  be§  Körpern  biäponiert  in  fjopem 
SKafje  ju  ber  (gntftefjung  ber  feitlidjen  9tüdgrat§berfrümmung. 

$)ie  ,,f eitlid) e 9ftüdgrat§öerfrümmung",  ©coliofiS, 
ift  mopl  bie  päufigfte  SDüfjftaltung  be§  menfcplidjen  Körpert, 
©ie  fommt  infolge  ungleidjfeitiger  Selaftung  ber  Söirbelfäule 
^uftanbe,  bei  häufigem  fragen  fdhtrerer  ©egenftänbe  an  einem 
2lrm,  bei  ber  ®emopnf)eit,  mit  einem  im  Knie  gebeugten  Sein 
unb  mit  fdjief  geftetttem  Seden  gu  fielen,  bei  Sefdjäftigmtgen, 
bie  mie  ba3  Siolinfpielen  §u  lange  anbauernbem  §eben  einer 
©djulter  Seranlaffung  geben,  öor  adern  aber  beim  ©djieffitjen. 
2lm  päufigften  beginnt  bie  feitliche  Sftüdgratsoerfrümmung 
gmifcpen  bem  fiebenten  unb  geauten  ßeben^japre  fid)  §u  enü 
mideln.  Unter  taufenb  gatten,  bie  (Sulenburg  beobachtete, 
tarnen  in  biefem  TOer  564  gätte  (56,4  $ro§.)  uor.  3)af$  ge= 
rabe  in  ben  erften  ©djuljapren  bie  ©coliofi§  fo  aufjerorbentlid) 
häufig  entfielt,  ift  nicht  munberbar.  3)ie  jungen  Kinber,  beren 
SJhtäfulatur  nocp  unentmidelt  ift,  ermüben  frühzeitig,  memt  fie 
gelungen  merben,  ftunbenlang  gerabe  gu  fi|en.  ©ie  fucpen 
bie  ermübeten  3Jiu£feln  §u  enttaften,  inbem  fie  bie  gerabe  §al= 
tung  aufgeben  unb  nun  fd)ief  fi^en.  $)ie  päufigfte  Urfadje  be£ 
©cpieffi|en§  ber  ©diüler  ift  ba3  (Schreiben  bei  falfcher  Haltung 
be§  §ef te3  unb  ungeeignetem  £ifd)e.  SDie  fchiefe  §altung  mirb 
gemopnpeitagemäfj  unb  e3  entmidelt  fiep  barau§  eine  bleibenbe 
gormöeränberung  ber  Sßirbel.  £)a|3  bie  ©cpmädje  ber  9Jht§fu= 
latur  bie  Seranlaffung  jur  ©ntftepung  ber  ©coliofi§  giebt,  erhellt 
audj  barau£,  bafi  bei  Slftäbcpen  oiel  häufiger  al3  bei  Knaben 
biefe  9)äf$ftaltung  fidh  finbet.  9^ad)  einer  gufammenftettung  uon 
§offa  fommt  auf  fünf  bi£  fed)§,  nad)  (gulenburg  auf  §epn 
fcoliotifdhe  Sftäbcpen  ein  fcoliotifcper  Knabe.  $)ie  ttftäbcpen  finb 
rnusfelfdjmäcper  al3  bie  Knaben,  meil  fie  ihre  9ftu§feln  meniger 
üben  unb  meil  fie  burd)  bie  §anbarbeiten  nodj  mepr  §um  ©ipen 
gegmungen  merben  al§  jene.  £)ie  befte  SorbeugungSmafjregel 
gegen  bie  feitliche  $ftüdgrat3Uerfrümmung  ift  eine  Kräftigung 
ber  ttftu^Matur  burcp  SeibeSübungen  unb  eine  Serpinberung 
ber  Übermübung  burd)  ju  langet  ©i£en*). 

gehlerhafte  Körperpaltung  gemäprt  nicpt  nur  einen  päfjs 

*)  Sergleidje  meinen  Stuffap  „®ie  Urfacpe  unb  Serpinberung  ber 
SftüdgratSöerfrümmungen  unb  ber  Kurgfiditigfeit  ber  ©djüler."  ©amm= 
lung  päbagogifdjer  Sorträge,  perauggeg.  öon  38.  9SKet)er  = Marfan. 
VII.  Sb.  lieft  3.  1894. 
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liefert  Slnblicf,  fie  ift  auep  für  bie  @efunbpeit  nachteilig  f meit 
fie  bie  SttmungStpätigleit  Beeinträchtigt.  28o  fie  öorpanben  ift, 
lattn  burep  Kräftigung  ber  RumpfmuSfutatur  nie!  gefd)epen, 
um  fie  gu  befeitigen  ober  boep  menigftenS  gu  öerbeffern.  Sur 
Kräftigung  ber  RumpfmuSMatur  uub  Vefeitigmtg  fehlerhafter 
Gattung  ber  SBirbetfäule  empfehlen  fiep  tmn  ben  Freiübungen 
beS  XurnenS  baS  Rumpfbrepen  unb  Rumpfbeugen,  §angübungen 
an  Geräten,  baS  mititärifepe  ©tepen,  ber  tangfame  ©epritt,  ber 
©traffgang  unb  aüe  ©leicpgemicptSübungen. 

@S  ift  ein  Vorgug  beS  beutfd)en  XurnenS  unb  ber  mili« 
tärifepen  2tuSbitbung,  baß  auf  bie  gute  ®altung  ein  fo  großes 
($emicpt  gelegt  mirb.  $)aß  bei  bieten  oolfstümlicpen  unb  fports 
tiepen  Übungen  unb  bei  ben  (Spielen  bie  Gattung  fo  oernacp= 
täffigt  mirb,  ift  fepr  bebanertiep. 

Kein  Xeit  beS  ©fetettS  mirb  bnrep  SeibeSübungen  fo  günftig 
beeinflußt  mie  ber  fnöcperne  Vruftforb. 

®er  Vruftforb  (f.  gig.  5 n.  6,  Xafet  II)  beftept  aus  ben 
gmötf  Vruftmirbetn,  gmötf  Rippenpaaren  unb  bem  SSruftbein. 
®ie  Rippen  finb  mit  ben  SBirbeln  unb  bem  Vruftbein  burep 
®elenfe  bemegtiep  berbnnben.  3)a  bie  oberen  Rippen  fürder  als 
bie  unteren  finb,  fo  pat  ber  Vruftforb  bie  gorm  eines  Kegeln, 
beffen  ($runbftäcpe  unten,  beffen  @pipe  oben  liegt. 

Smifipen  ben  Rippen  finb  bie  SmifcpenrippenmuSfetn  auS= 
gefpannt.  Racp  unten  fcpließt  baS  Smercpfetf  ben  Vruftforb  ab, 
oben  beeft  ipn  ber  £alS  (f.  gig.  18).  SDer  fo  aUfeitig  gefeptoffene 
Vruftforb  entpätt  baS  §erg  unb  bie  Smtgen.  2)urcp  SRuSfeü 
tpätigfeit  merben  bie  Rippen  gepöben  unb  gefenft.  Veim  §eben 
ber  Rippen  nimmt  ber  ipoplraum  beS  VruftforbeS  an  Siefe  unb 
Breite  gu,  beim  Renten  ber  Rippen  öerfteinert  er  fiep  mieber. 

£)ie  Vergrößerung  beS  VruftraumeS  ift  abpängig  tmn  ber 
gorm  beS  VruftforbeS,  bie  fepr  oerfepieben  fein  tann,  unb  non 
bem  ($rabe  feiner  Vemeglicpfeit. 

@S  giebt  Vruftförbe,  bie  niebrig,  breit  unb  tief,  unb  fotepe, 
bie  poep,  fepmat  unb  flacp  finb.  Smifcpen  biefen  beiben  gormen 
fommen  gaplreiipe  Smifcpenformen  üor. 

“Ser  Umfang  beS  VruftforbeS  ftept  in  einem  giemlicp  fon= 
ftanten  VerpältniS  gur  Sänge  beS  gangen  Körpers.  Racp 
Seegel  beträgt  ber  Vruftumfang  bei  einer  ^5erfon  üon 
158  cm  Körperlänge  in  ber  Rtempaufe  81  cm,  bei  160  82, 
bei  170  85,  bei  180  86,6,  bei  190  87,2.  Jgm  allgemeinen 
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ift  ein  großer  Sruftumfang  ba§  &iä)en  non  Kraft  unb  Dort 
einer  gefunben,  leistungsfähigen  Sunge.  ©in  fixeres  Urteil 
hierüber  aber  er hält  man  erft  burdl)  bie  9fteffung  beS  S3ruft= 
umfanget  bei  tieffter  (£in  = unb  Ausatmung.  Sie  Sifferen^ 
beiber  äftafje,  ber  fogenannte  Sruftfbielraum,  geftattet  einen 
$ftüdfd)tufi  auf  bie  ©faftijität  beS  SruftforbeS,  bie  Kraft  ber 
SruftmuSfetn  unb  bie  AuSbehnungSfähigfeit  ber  Sungen.  Sei 
ernfteren  ßungenerfranfungen,  namentlich  an  Suberfutcfe,  finbet 
fid)  eine  Abnahme  beS  SruftfbietraumeS,  unb  eine  Ü23ieber= 
guna^me  beSfetben  ift  baS  fidjerfte  geidjen  beginnenber  Teilung 
(Kirchner*)).  9ta^  fröhlich  beträgt  ber  Sruftfpietraum  bei 
fräftigen  unb  gefunben  Seuten  burchfcfinittfich  7 cm.  üftach  ben 
Seftimmungen  unferer  £eereSorbnung  fod  bei  9JiiIitär|)flid)tigen 
non  geringer  Körpergröße  (157  — 154  cm)  bie  ©rtneiterungS; 
fähigfeit  beS  SruftforbeS  nid)t  unter  5 cm  unb  ber  Sruftumfang 
in  ber  Siegel  1 bis  2 cm  mehr  als  bie  tjalbe  Körperfänge  betragen. 

Surd)  fpftematifcf)  längere  ^inburc^  betriebene  SeibeS= 
Übungen  merben  ber  Sruftumfang  unb  ber  Sruftfpietraum  ner- 
größert.  ©o  inieS  31  b ei  (1868)  nadfj,  baß  bei  75  ^ro§.  ber 
unterfucpten  ©ofbaten  ber  Sruftumfang  mährenb  ber  AuSbi U 
bungS§eit  um  2,5  bis  5 cm  angenommen  ^atte.  geiler  ftedte 
(1881)  bei  mürttembergifchen  ©ofbaten  eine  burdjfdjnitttidje 
Zunahme  beS  SruftumfangeS  t»on  2,1  cm  mährenb  beS  erften 
SienftjahreS  feft;  ber  größte  Seil  ber  ßunatjme  erfolgte  mährenb 
beS  erften  SiertefjahreS.  Sine  3unaf)me  SruftumfangeS 
fanben  &haffagne  unb  Salti)  bei  60  $ro§.  ber  Seute  eines 
frangöfifdjen  Artillerie  Regiments.  Sei  Surnern  beobachtete 
Dr.  ©chuftheiß  in  3ürid)  eine  3unaf)me  beS  SruftumfangeS. 

■JUcht  jebe  Art  ber  SeibeSübungen  toirft  fo.  Dr.  (Sn g ei 
SfteimerS  in  Hamburg  fanb  bei  bem  Athleten  Sn | einen  SrufD 
fpiefraunt  non  nur  1,75  cm  unb  bei  bem  Athleten  AbS,  ber 
Seinerzeit  für  ben  ftärfften  Sftann  ber  SBelt  gehalten  mürbe,  non 
nur  2,5  cm.  (£S  finb  atfo  nicht  gemaltige  Kraftübungen,  fonbern 
bie  bei  ber  militärifdjen  AuSbilbung  fmuptfächfich  in  Setrad)t 
fommenben  Sauers  unb  ©djnedigfeitSübuugen,  mie  9ftarfd)ieren, 
Saufen,  ©chmimmen,  bie  bie  3una^me  beä  SruftfpiefraumeS 
oerurfachen.  (£S  finb  biejenigen  SeibeSübmtgen,  mefdje,  mie  mir 
meiterljin  feljen  merben,  bie  Atmung  befonberS  in  Anfprud) 
nehmen  unb  bie  Atmungsorgane  fräftigen. 


*)  Ai.  Kirchner,  ©runbriß  ber  Aiilitär:($eiunbbeitSpflege. 
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äSentt  berartige  ßeibeSübungen  nur  feiten  ober  in  nn= 
aureidjenber  SBeife  angeführt  Werben,  wenn  bie  SJhtSfeln,  bie 
ben  Bruftforb  bewegen  follen,  gur  Untf)ätigfeit  Oerurteilt  Werben, 
bann  atrophieren  fie,  bann  werben  bie  Slippenfnorpel  unb  bie 
Siippengelenfe  ftarr  unb  feft  unb  bieBeweglidjfeitbeS  Bruft  = 
forbeS  fd)Winbet  mehr  nnb  mehr.  SaS  ©leiche  ift  natürlich  ber 
galt,  Wenn  bie  Bewegungen  beS  BruftforbeS  burdj  ein  ®or= 
fett  ober  anbere  unjwecfmäfjige  ®IeibungSftüde  be^inbert  wer' 
ben,  wie  es  faft  auSnafjn tloS  bei  nuferen  grauen  unb  Stäbchen 
gef(f)iel)t. 

Ser  untere  Slbfdjnitt  be§  BruftforbeS  ift  oiel  beweglicher 
als  ber  obere,  weil  er  nid)t  oodfommen  oon  ben  Stippen  um= 
fdjloffen  ift.  Stur  bie  fieben  oberen  Stippen  erreichen  mit  ihren 
oorberen  ©nben  baS  Bruftbein  unb  ftüfcen  fich  auf  biefeS.  Sie 
fünf  unteren  Stippen  erreichen  baS  Bruftbein  nicht  unb  finben 
in  ber  Baudjwanb  nur  eine  fefjr  unOoHfommene  ©tüfce.  Ser 
untere  Stbfdmitt  beS  BruftforbeS  fann  infolge  beffen  aud)  fehr 
leicht  äufammengebrüdt  werben,  Junta!  bei  jugenblidien  $er= 
fonen,  bereu  fnodjenoerbinbungen  nod)  fehr  betjnbar  ftnb.  SieS 
gedieht  burd)  jebeS  ßorfett  unb  jebeS  anbere  ®IeibungSftücf, 
baS  enger  ift  als  ber  burch  baS  ©inatmen  anSgebehnte  Bruft= 
forb.  3^  enger  biefe  Befleibmtg,  je  nachgiebiger  ber  Bruftforb 
ift,  um  fo  fdjlanfer  wirb  bie  Saide,  um  fo  mehr  Wirb  aber 
and)  ber  Bruftraum  eingeengt.  Sie  ftarle  Staumbefchränlung 
im  unteren  Seite  beS  BruftforbeS  ha*  eine  ergänjenbe  öer= 
mehrte  Beweglid)feit  nnb  ©rWeiterung  beS  oberen  nicht  ein= 
geengten  Seiles  jur  golge.  Ser  Bruftlorb  wirb  fpinbelförmig 
ober  nimmt  Wohl  gar  bie  ©eftalt  eines  Hegels  mit  oben 
liegenber  BafiS  nnb  nad)  unten  gelehrter  @pipe,  alfo  gerabe 
bie  umgelehrte  gorm  beS  normalen  an.  Stefe  Sftifjftaltung 
beS  BruftforbeS  gleißt  fich  anfangs  auS,  Wenn  bie  ©inengung 
aufhört,  fd)Iief}Iich  aber  Wirb  fie  bleibenb.  SJtan  bejeidjnet  fie 
bann  als  ©chnürbruft  ober  Sd)nürthora£  (f.  gig.  11).  SBenn 
and)  bie  hödjften  ©rabe  biefer  Sftif3bilbung  feiten  öorfommen,  fo 
finb  bod)  mäßige  ©rabe  berfelben  au^erorbentlich  häufig.  ©S  ift 
fdpoer,  eine  grau  mit  böHig  normalem  Brnftfaften  ju  finben. 

Ser  eingefchnürte  Bruftforb  fnnltioniert  ebenfo  Wie  ber 
infolge  ber  ©infdwürung  bauernb  oeränberte  Bruftforb  nn= 
jureicpenb,  unb  eS  entftehen  barauS  bie  mannigfad)ften  (Störungen 
unb  (Schäbigungen  ber  ©efunbljeit.  3n  erhöhtem  Sftafje  werben 
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fidj  biefe  geltenb  machen,  wenn  infolge  Bon  ßeibe&ibungen  an  bic 
SeWeglidjfeit  be?  SSruftforbe«  gefteigerte  Slnforberungen  geftetft 


A B 

gig.  ll.  A normaler  33ruftfaften.  B SBruftfaften  einer  mit  einem  ®orfett  befleibeten 
ißerfon.  (Sftacfj  ©ömntering  — nadj  3Rante,  ber  SDlenfd).) 


werben.  SBer  unter  fo  naturwibrigen  ®er|ältniffenSeibe§übungen 
betreibt,  wirb  Bon  itjnen  anftatt  9tu|en  nur  ©cfiaben  tjaben. 


2)aS  SBefen  ber  SeibeSübungen. 
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Per  fittfTitfc  ber  ^eißesußmtgen  auf  beu  pfoffwedjfef. 

S5orfjer  ift  fd^ott  fur§  barauf  hingemiefen  morben,  baß  ber 
rußenbe  SD^uSfel  einen  feßr  lebhaften  ©toffmecßfel  Ijat,  unb 
baß  in  bem  tfjätigen  SttuSfel  ber  ©toffmecßfet  feßr  gesteigert  ift. 
$)er  rutjenbe  SJhtSfet  ift  feßr  blutreich,  mäßrenb  ber  Xt)ätig!eit 
aber  burChftrömt  ifjn  eine  nie!  größere  ©tutmenge.  £)er  rutjenbe 
SftuSfet  t»erbranc£)t  biet  ©anerftoff  unb  bitbet  üiel  ^oßtenfäure, 
in  bem  tätigen  SttuSfet  ift  fornoßt  bie  ©auerftoff  Aufnahme, 
als  auch  bie  ®oßtenfäure=©itbung  feßr  erheblich  Oermehrt. 

Sitte  SeibeSübmtgen  oerfe£en  eine  größere  Stngaßt  non 
SDtfuStetn  in  Xßätigteit;  eS  müffen  beShalb  £>er§  unb  Sungen 
fräftiger  arbeiten,  um  bie  nötige  ©tutmenge  ben  tßätigen  HftuSfetn 
gujufüßren,  um  bie  nötige  SDtage  ©auerftoff  aus  ber  Suft  aufs 
junef)men  unb  bie  oermehrte  ^oßtenfäure  abjufdjeiben. 

$)a  in  bie  tßätigen  SftuSteln  mehr  ©tut  einftrömt  als  in 
bie  rußenben,  unb  bie  gefamte  ©lutmenge  beS  ®örßerS  um 
oeränbert  ift,  fo  muß  baS  ©tut  anberen  Organen  entzogen 
merben,  beren  ©toffmedjfet  baburd)  beeinträchtigt  mirb. 

@S  mirb  bemnad)  burd)  SttuSfelthätigteit  ßirfulation, 
Sltmung  unb  ©toffme<hfet  beeinflußt.  mehr  SttuSfetn  bei 
einer  SeibeSübung  ttjätig  finb,  je  länger  bie  Xßätigfeit  bauert, 
um  fo  mehr  mirb  bie  Slrbeit  Oon  £er§  unb  Sungen  oergrößert, 
unb  um  fo  ftärter  merben  bie  ©toffmechfetOorgänge  in  ben 
übrigen  Organen  beeinflußt. 


gSirßmtgen  ber  ^eißesüßttngett  auf  bie  ^fu^trßufatiou. 

$>ie  tßätigen  aftuSfetn  brauchen  feßr  oiel  ©tut.  2)aS  ©tut 
bringt  (£rfa|  für  bie  berbraucßten  (Stoffe,  eS  fpütt  bie  (£rntm 
bungSftoffe  ^intüeg,  eS  führt  ©auerftoff  unb  entfernt  bie 
®ot)tenfäure. 

$)aS  ©tut,  beffen  ©efamtmenge  4,5  bis  5 1 beträgt  unb 
etma  V18  beS  ^örßergemichtS  auSmadjt,  befteßt  gu  etma  gmei 
dritteln  aus  gtüffigfeit,  bem  ©tutßtaSma,  unb  ju  einem 
Strittet  aus  geformten  ©eftanbteiten,  ben  ©tuttörßerchen. 

S)ie  ©lutflüffigfeit  befiehl  fjauptfäd^Iidh  auS  ©taffer, 
metcßeS  (Simeiß,  gelte,  ^ohlehßbrate,  ©at^e,  ($afe  unb  SluS- 
f d^eibungSftoffe , atfo  baS  ©rnährungSmateriat  für  ben  Körper 
unb  unbrauchbare  ^robutte  beS  ©toffmechfetS  enthält. 


2)a§  SDSefett  bei  £eibe§übungen. 
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S)te  ©lutlörperchen  fitib  in  her  übermiegenben  fo= 
genannte  rote,  bie  bie  rote  garbe  be§  ©Iute§  bemirlen,  in  ber 
äftinbergahl  meijge.  9D7an  fd)ä^t  bie  gafyt  ber  roten  ©Iut= 
lörperchen  in  bem  gefantten  ©lut  auf  22%  ©ittionen,  bie  ber 
meinen  auf  27  9ttiHiarben. 

3)ie  roten  ©Iutlörperd)en  finb  bilonlaoe  rnnbe  ©Reiben 
oon  0,0074  mm  SDurchmeffer  unb  öon  128  ÜMIIiontel  Ouabrat-- 
mittimeter  Oberfläche.  2)ie  ©efamtoberfläche  alter  roten  ©Iut= 
lörperchen  beträgt  3840  qm;  e§  ift  ba§  ba§  2560facf)e  ber 
Oberfläche  unfere§  gangen  ®ör:per§.  SDie  roten  ©lutlörberdjen 
oerbanfen  ihren  tarnen  einem  roten  eifenhaltigen  garbftoff, 
bem  Hämoglobin.  $£)a§  Hämoglobin  üerbinbet  fid)  in  ben 
Sungeit  mit  bem  ©auerftoff  ber  eingeatmeten  Suft  gu  bem 
0^t|t)ämogtobin,  einer  fef)r  iocferen  chemifdhen  ©erbinbung  oon 
Hellroter  garbe.  ©trömt  ba§  fauerftoffhaltige  arterielle  ©Int 
burd)  bie  Organe  be§  ®örper3,  fo  geben  bie  roten  ©lutförperdjen 
ben  ©auerftoff  ab  unb  nehmen  bafür  bie  in  ben  Organen  ge= 
bitbete  ®ol)Ienfäure  auf.  5Da3  O£t)f)ämoglobin  mirb  baburdj  gu 
bunlelrotem  rebugierten  H^nioglobin.  SDa§  bunlle  oenofe  ©lut 
ftrömt  ber  Sunge  gu  unb  taufdjt  Hier  bie  ®ofj!enfäure  gegen 
©auerftoff  au£.  SOie  aufjerorbentlidj  gro^e  Oberfläche  ber  roten 
©lutförpercfjen  ermöglicht  einen  fdjneden  ®a§au§taufd)  in  ben 
Organen  unb  in  ben  Sungen. 

®er  ($a3au§taufd)  in  ben  Organen  mirb  al§  innere  ober 
®emeb3atmung  begegnet,  ber  @a£au3taufch  in  ben  ßungen 
al§  äußere  ober  Sungenatmung.  $)a§  ©lut  ift  ber  ©er= 
mittler  gmifchen  innerer  unb  äußerer  Atmung. 

2)a§  ©lut  burchfliefct  in  gefdftoffenen  Kanälen  unferen 
gangen  Körper  unb  mirb  burdj  bie  ih^tigleit  ^ $ewn§  bi§ 
gu  ben  entlegenften  fünften  getrieben. 

£)a§  HerS  ift  ein  Ho^Imu§feI,  ber  in  gtoei  Kammern  unb 
gmei  ©orlammern  gefdjieben  ift  (}.  gig.  12).  $)urch  r^t)t^  = 
mifdje  ®ontraltionen  merben  abmechfelnb  bie  Kammern  unb 
bie  ©orlammern  üerfleinert  unb  baburd)  mirb  ba3  in  ihnen 
enthaltene  ©lut  hinauggebrejgt.  ©entile,  bie  gmifchen  ben  ©or= 
lammern  unb  Kammern  unb  an  ben  2Iu3tritt3fteden  ber  ©Iut= 
gefäfie  au3  ben  Kammern  angebracht  finb,  bie  H^ätlappen, 
bemirlen,  bafj  ba3  ©lut  ftet3  in  einer  Dichtung  Riefet,  Oon  ben 
©orlammern  gu  ben  Kammern  f)in  unb  au§  ben  Kammern  in 
bie  ©lutgefäfie. 


$ct§  SBefert  ber  Setbe§übmtgen. 
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Meiner  @rei§tauf 


®ie  linfe  §ergfammer  fcpleubert  bei  jeber  ,3ufammett= 
giepung  ba§  in  ibjr  enthaltene  Vlut  in  bie  groge  körper= 
f (f)Iag ab  er,  bie  5lor  ta.  £)ie  Verneigungen  berf  eiben,  bie 
©cplag*  ober  Vul3abern  ober  Arterien  oerbreiten  fi<p  im 
gangen  Körper  unb  führen  ben 
Organen  ba§  Vlut  gu.  gn  ben 
Organen  gerfaüen  bie  Arterien 
burd)  fortgefe^te  Teilung  in  bie 
mifroffopifcp  deinen  ^aargefäge 
ober  kapillaren.  £)urcp  bie 
bünne  SBanb  ber  kapillaren  pinburep 
empfangen  bie  Organe  bie  für  ihren 
Veftanb  unb  ihre  Xpätigleit  not= 
menbigen  Stoffe  au§  bem  Vinte 
nnb  fepeiben  bie  in  ihnen  gebitbeten 
unbraudjbaren  Stoffe  in  ba§  Vlut 
au§.  2>ie  kapillaren  fliegen  gn 
Vlutabern  ober  Venen  gufammen. 

SDie  Venen  ber  üerfepiebenen  Or= 
gane  oereinigen  fid)  gn  ben  beiben  d 
§oplOenen,  bie  ba§  mit  koplen= 
fäure  unb  anberen  unbrauchbaren 
Stoffen  belabene  Vlut  in  bie  rechte 
Vorfammer  leiten.  Von  pier  ge= 
langt  biefe§  in  bie  reepte  kammer,  | 
bie  e§  burep  bie  Sitngenarterie 
nnb  bereu  Vergmeigungen  in  bie 
Sungen  treibt.  gn  ben  2ungen= 
fapillaren  mirb  bie  koplenfäure 
burep  Sanerftoff  oerbrängt , ba3 
oenöfe  Vlut  mirb  arteriell. 

$ie  ßungenf  apillaren  Oer= 
einigen  fiep  gn  ben  Sungenüenen,  « unter  $8ortjof  be§  §er§en§.  & Unfe 
bie  fief,  in  bie  Knie  Sorfammer  '/%&* 

ergiejjen  SSon  |ier  fletan8t  ba3 

Oon  koplenfäure  befreite  nnb  mit  aber.  h Sungenbenen. 
Sanerftoff  gefättigte  Vlut  in  bie 

tinfe  kammer,  um  nun  ben  krei§lauf  Oon  neuem  gü 
beginnen. 

$ie  körperarterien,  körperfapiüaren  nnb  körperüenen  bilben 


fjig.  12.  ©djenta  be§  MeiStaufeS. 
($ftad)  SR  ante,  ber  SOJenfd^). 
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bett  großen  krei§Iauf,  bie  ßungenarterien,  Sungenfapittaren 
unb  Sungenüenen  bett  Heinen  krei§lauf  (f.  gig.  12). 

$)a§  §erg  f ontra^iert  fic^  Beim  ©rtoacßfenen  burcß= 
fc£)nittlid)  7 2 mal  in  einer  SNinute.  Xie  3^it,  bie  ein  93Iut= 
förperdjen  Brandt,  um  einmal  bie  gange  kreisbaßn  gu  burd)= 
laufen,  Beträgt  für  ben  ermacßfenen  Nie nfcßen  22%  ©efunben. 

60 

(£3  finb  atfo  72  : -^jr  = 27  §ergfontraltionen  nötig,  um  ein= 

öä  /2 

mal  bie  gange  33tutmenge  burd)  ben  Körper  gu  treiben.  ®ie 
SÖIutmenge,  bie  non  ben  §ergfammern  Bei  jeber  kontraftion 
entleert  mirb,  ba§  fogenannte  ©djlagno  turnen,  Beträgt  bem= 
nacß  4500  Bi§  5000  ccm  : 27  = ca.  180  ccm. 

SDie  Arbeit,  bie  ba§  §erg  gu  leiften  f)at,  um  ba§  231ut 
burdj  ben  Körper  gu  treiben,  Beregnet  § ermann*)  für 

24  ©tunben  auf  75600  kgm  = ^ ^ßferbelraft.  2)a  ba§  ®e= 

micßt  be§  §ergen§  292  g Beträgt,  fo  mürbe  bagfetbe  fein  eigene^ 
®emid)t  in  einer  ©tunbe  10  788  m ßocß  Beben  fönnen. 

®ie  3trbeit§Ieiftung  be§  §ergen3  fdjmanlt  in  feßr  meiten 
Mengen.  ©ie  Ijängt  t)aubtfäcf)üd|  ab  non  ber  §äufigleit  ber 
§ergfontraftionen,  non  ber  SBtutmenge,  bie  Bei  jeber  kontra!; 
tion  au£  bem  ©ergen  entleert  mirb  unb  non  ber  ®röße  be§ 
SßiberftanbeS, . ben  ba§  93tut  in  ben  Arterien  unb  kapillaren 
finbet. 

3)ie  3at)t  ber  ^ergfontraltionen,  bie  man  am  Bequemften 
am  NrterienpulS  gäßlt  unb  beSßcdb  aucß  $u!3frequeng  nennt, 
ift  non  ben  nerfcßiebenften  Umftänben  aBBängig. 

33eim  (Srmacßfenen  gießt  ficß  ba§  §erg  im  3)urd)fcßnitt  72  mal 
in  jeber  Minute  gufammen.  93eim  Neugeborenen  Beträgt  bie 
$requeng  ber  §ergfcßtäge  im  Niittet  136.  ©ie  finit  admäßlicß 
Bi§  gum  21.  3aßre-  ®ei  SßeiBern  ift  fie  ftetS  etma§  größer. 
93ei  großen  ^erfonen  ift  fie  etma§  geringer  at§  Bei  fteinen. 
©ie  mirb  erßößt  burcß  bie  Verbauung,  burcß  bie  SBärme;  fie 
Bängt  ab  non  ®emüt§Bemegungen,  non  ber  körperftettmtg  n.  a. 
£)urcß  nicßt§  aber  mirb  fie  fo  feßr  Beeinflußt  mie  burdj  Niu3lel= 
tßätigfeit. 

93ei  gemößnlkßem  rußigen  ®eßen  fteigt  bie  $ul§frequeng 
auf  etma  80,  Beim  fcßnetten  ®eßen  auf  100,  Beim  ©teigen  auf 

*)  S.  perntann,  SeßrBitd)  ber  ^ßpftologie.  X.  Auflage.  93erlitt 
1892.  6.  77. 
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100  big  120,  bei  maximalen  9Jhtgtetanftrengungen  auf  200 
bi§  240  (Sief). 

sftad)  ben  Beobachtungen  oon  9Wenbetfohn*)  finb  bei 
angeftrengtem  Sftabfahren  feiten  unter  150  ^ergtontraftionen 
in  einer  Minute;  200  $utfe  finb  gar  nid»t  ungemöhntich,  ja 
250  fommen  bei  angeftrengtem  Sauren  oor. 

(Sin  nur  eine  Minute  tangeg  angeftrengteg  Zubern  tann 
bie  §er§t^atigteit  auf  230  big  250  ^ontraftionen  in  ber 
Minute  bringen,  mie  ®otb**)  nachmieg. 

Bon  fetjr  großer  Bebeutmtg  ift  bie  Xfjatfac^e,  bafj  bie  er= 
höhte  X^ätigfeit  beg  §ergeng  tanger  ant)ätt  atg  bie  9Wugfet= 
thätigteit.  @g  oerget)t  nad)  ber  Seibegübung  eine  türjere  ober 
tangere  Seit,  big  bie  gat)t  ber  $ulfe  bie  gleiche  ift  mie  oor 
ber  Übung. 

Sidjtenfetg  unb  Sröhtid)***)  fanben  bie  Steigerung  ber 
^utgfrequenj  infolge  oon  ftartem  Saufen  eine  f>atbe  big  eine 
Stunbe  tang  merfbar. 

Sftach  einem  in  27  Setunben  jurüdgetegten  SSetttauf  oon 
200  m betrug  nach  einer  Beobachtung  üon  ®otbf)  bie 
Butgjaht  250  unb  mar  erft  nach  15  big  20  Minuten 
mieber  normal  Die  SWugfetn  mürben  burch  ben  BSetttauf  atfo 
nur  27  Setunben,  bag  §erj  20  Minuten,  atg  mehr  atg  40  mal 
fo  tauge  angeftrengt. 

Stodi  tange  auggebehnten  angreifenben  Seibegübungen  tann 
bie  erhöhte  ^utgfrequen^  ftunbentang  beftehen  bteiben.  So  fanb 
Bittaretff)  bei  einem  9tabfahrer,  ber  oon  Berlin  nach  Branben= 
bürg  gefahren  mar,  noch  brei  Stunben  nach  Beenbigung  ber 
Satjrt  einen  s$utg  üon  200  Schlägen  in  Der  Minute. 

($emöhnlid)  oerminbert  fich  nach  beenbigung  ber  WluZUU 
thätigteit  bie  ^ulgfrequenj.  (Sg  fommt  aber  auch  bag  ®egen= 
teit  oor.  So  beobachtete  SWoffofff)  an  mehreren  ^erfonen  nach 
einem  Bergaufftieg  eine  Zunahme  ber  ^utgfrequenj  mährenb 


*)  SW.  SWenbelfofjn,  Der  (Sinflufc  beg  Wabfabreng  auf  ben 
ntenfchUcben  Orqanigmug.  Berlin  1896.  29. 

**)  1.  c.  S.  46. 

***)  Denffchriften  ber  SStener  5ltabemie.  SWatbem.maturm.  SHaffe. 
III-  Bb.  1852.  H.  2lE>t.  113. 
f)  1.  c.  @.  64. 

tt)  cfr.  SWent^elgfohn.  1.  c.  @.  29. 
ttt)  SWoffo,  Der  SWenfch  auf  ben  §od)atpen.  S.  105. 

SCu§  9latur  u.  ©eifteStoelt  13:  ganber,  SeibegiUmngett.  6 


82 
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ber  9?uhe.  Vei  einer  berfefben  betrug  bie  *ßuf!gahf  nach  Ve= 
enbigung  be!  Sfufftieg!  109,  §tt»ei  ©tunben  fpäter  116,  acht 
©tunben  fyäter  108  in  ber  Minute. 

$)ie  £ergarbeit  t)ängt  auch  non  bem  güffunglgrabe  be! 
ganzen  (Sefäfjfhftem!,  affo  non  ber  Vfutmenge  ab.  3nbe!  ift 
biefer  (Einfluß  fein  großer,  tüeil  ba!  ©efäfjfhftem  fich  fchnelf 
ber  neränberten  Vfutmaffe  burch  (Erweiterung  ober  Verengerung 
ber  ©efäfte  anpafU-  Unter  gewöhnlichen  Verhältniffen  finbet 
eine  Vermehrung  ber  Vfutmaffe  nach  ftarfem  Printen  ftatt  unb 
bewirft,  wie  au!  ben  berühmten  Unterfudhungen  non  Dertel*) 
hernorgeht,  eine  ©teigerung  be!  SDrucfe!  im  ©efäfef^ftem. 
SBenn  auch  biefe  Vermehrung  be!  Vfute!  burdf)  gesteigerte 
£arnentfeerung  bafb  beseitigt  Wirb,  fo  ift  bod)  bie  §er§arbeit, 
wenn  auch  nur  norübergehenb,  gefteigert.  (E!  ift  bemnach  un=  3 
gwecfmäfng,  fur§  nor  ober  währenb  einer  £eibe!übung  nie!  §u 
trinfen. 

3ebe  Skulfefanftrengung  fteigert  ben  Vlutbrucf  nnb  be; 
fdjtennigt  ben  $uf!  bei  gefnnben  Sßerfonen.  n.  9ka£imowitfdh 
nnb  lieber**)  wiefen  nadh,  bafj  eine  brei  bi!  fünf  Minuten 
bauernbe  9ku!fefanftrengung  Vlutbrucf  nnb  $uf!frequeng  für 
gwangig  bi!  breiig  Minuten  fteigert,  unb  ba§  gfüffigfeitlgufuhr,  i 
befonber!  reidb)licf)er  Viergenufj,  ebenfo  wirft.  $>ie  ftärffte 
©teigerung  erfahren  ^uflfrequeng  nnb  Vfutbrucf,  wenn  fidh  bie 
SBirfungen  ber  SOlu^felarbeit  nnb  be!  Srinfeu!  Summieren. 
Oertef***)  beobachtete  ein  9fnwachfen  bei  Vfutbrucfe!  beim  i 
Vergfteigen.  9koffo  unb  X untief iff e f)  fanben,  bafe  ; 
währenb  eine!  gewöhnlichen  ©ange!  ber  Vfntbrmf  um  2 bi! 

3 cm  Duecffifber  fteigt.  S)ie  SBirfitng  be!  ©teigen!  ftubierte 
Skoffo  an  Dr.  (Eofombo.  2)er  23  3ahre  a^e/  06  kg  f^tnere  I 
9kann  ftieg  mit  einem  ©ewiefjt  non  5 kg  in  jeher  §anb  bie 
64  ©tnfen  ber  Saboratoriumltreppe  gehnmaf  hintereinanber  auf 
unb  ab.  3)ie  $uf!gahf  war  non  65  auf  108,  ber  Vfutbrudf 

*)  9k.  3-  Oertef,  Sfrtifel  „Vfutbrucf"  in  ber  (Encnffopäbie  ber  ! 
Sherapie  Verfin  1895. 

**)  n.  9kajimo«)itjch  unb  lieber,  Untersuchungen  über  bie  ' 
burch  9ku!fefarbeit  nnb  3Iüjfigfeit!aufnahnte  bebingten  Vfutbrudf;  ! 
fcijwantungen.  $eutfche!  Sfrchiö  f.  flinifche  Skebigin.  Vb.  XLYI.  1890. 

8.  329—368. 

***)  9k.  3-  Oertef,  ^mnbbudfj  ber  alfgenieinen  Xhera^ie  ber  Streik 
faufftörungen.  1891.  8.  189. 

t)  9kojfo,  S)er  9kenfch  auf  ben  §o(hafyen.  8.  99. 
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öon  80  mm  Guedfitber  auf  105  mm  geftiegen,  bie  3adt  ber 
Stternbemegungen  ^atte  fic§  oon  20  auf  37  beratest. 

@ß  ift  eine  fefjr  gmedmäßige  (Siuric^tung  unfereS  ^örperä, 
baß  fidd  ber  93tutgufluß  gu  ben  Organen  fetbfttdätig  regu= 
tiert.  SBenn  ein  Organ  arbeitet,  fo  fteigert  fidd  ber  ©tutguftuß 
gu  idm,  eß  lann  barnm  mit  größerer  Energie  funftionieren  nnb 
baß  öerbrauddte  Material  fctmeüer  nnb  teicfjter  erfefeen.  SDa  bie 
gefamte  SBtutmenge  beß  ®örber3  unöeränbert  ift,  fo  muß  bie 
SSernte^rnng  be§  $8tutguftuffe§  gu  ben  tätigen  Organen  eine 
SBerminberung  beß  23tutgufluffe£  gn  ben  untätigen  Organen  be= 
mirfen.  3n  ben  untätigen  Organen  öerengern  fidj  bie  33tut= 
gefäße,  in  ben  ttjätigen  ermeitern  fie  fidj.  Söenn  mir  eine 
ßeibe&ibung  au§füf)ren,  fo  fontradieren  fidd  bie  SStutgefäße  ber 
©ingemeibe  nnb  baß  23tut  ftrömt  gu  ben  Ü0tu3fetn.  @o  lange 
ber  9Jht3fet  fontradiert  ift,  girfutiert  ba§  23tut  in  ifjnt  fernerer, 
mie  anß  ÜNoffoS  ©sßerimenten  tjeröorgetjt,  nadd  93eenbignng 
ber  ®ontraftion  ermeitern  fidd  bie  93tutgefäße  btß  WlnßMß  fedr 
ftart. 

2)er  erfdjmerte  £)urddftuß  bzß  93tute3  burdd  ben  fon= 
tradierten  SNusfet  fteigert  ben  SBtutbrud.  8e  größer  bie  ftafyl 
ber  fontradierten  SNuSfetn  ift,  je  tanger  bie  ®ontraftion  am 
bauert,  um  fo  ftärfer  ift  bie  2)rudfteigerung. 

$)er  Sötutbrud  ift  beim  ©rmaddfenen  bauernb  d^b)er  alß 
beim  ®inbe.  Nadd  SSierorbt*)  beträgt  er  beim  Neugeborenen 
111  mm  Guedfitber,  beim  $)reijädrigen  138  mm,  d>eim  $ier= 
gednjädrigen  171  mm,  beim  (Srmacdfenen  200  mm.  93enefe**) 
erftärt  bie£  anß  bem  meddfetnben  S3erdättni§  gmifdden  ber  SBeite 
ber  großen  ©ddtagabern  nnb  bem  SSotnmen  be3  ©ergen§.  &ie 
®örßer=  nnb  Sungenfddtagaber  finb  nadd  feinen  SBeobacßtungen 
im  ®inbe3atter  retatiö  meit,  merben  mit  gunedmenbem  2Bad d£= 
tum  enger,  erreidfjen  idre  größte  ©nge  gnr  Seit  ber  fßubertät3= 
entmidtnng  nnb  merben  oon  ba  ab  mieber  mit  gunednteftbem 
Sitter  meiter  nnb  meiter.  ttmgefedrt  nimmt  baß  §erg  mädrenb 
ber  fßubertätSgeit  an  SSotumen  fedr  ftarf  gn,  oom  fünfgigften  3adre 
an  aber  ab.  gnfotge  beffen  erreiddt  ber  Sötutbrud  feine  be= 
bentenbfte  §öde  im  fräftigen  NlanneSatter. 

*)  SSierorbt,  ^dbfmtogie  be§  $inbe§alter§.  <S.  316. 

**)  2r.  SS.  SSenefe,  Über  ba3  SSolumen  be§  §ergen§  nnb  bie 
SSeite  ber  Arteria  pulmonalis  unb  Aorta  ascendens  in  ben  t)erfdf)ie= 
benen  Sebenäaltern.  ©affet  1879 
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5)i e Arterien  finb  nicht  ftarre  Röhren.  $)aS  23  lut, 
toelcpeS  baS  §erj  bei  jeber  kontraltion  in  fie  b)ineinfd^leubert, 
befjnt  bie  Arterien  aus.  S)ie  Arterie  !ontrat)iert  fid)  barauf 
unb  preßt  baS  23lut,  baS  burcß  klappen  am  Surücffiiefcen  inS 
§er§  geßinbert  toirb,  in  bie  lapidaren  hinein.  SDurcp  biefe 
(Einrichtung  tüirb  eS  bedürft,  baß  ber  23lutftrom  bie  lapidaren 
gleichmäßig  burchfließt. 

$)ie  2)ehnbarfeit  ber  Arterien,  ihre  ^äßigfeit  fid)  ju  fon= 
trahieren  ermöglichen  eine  fetbfttpätige 
überaus  feine  Regulierung  ber  3irfula= 
tionSoorgänge,  beS  23lutbrucfeS  unb  ber 
23lutoerteilung.  (Sine  Abnahme  ber 
(Slafti^ität  ber  Arterien  roänbe  beein= 
trächtigt  natürlich  bie  Regulierung.  23ei 
alten  ßeuten  ha&en  bie  Arterien,  auch 
n)eun  fie  nicht  gerabe  erfranft  finb,  er= 
heblich  an  (Slaftijität  eingebüßt,  unb 
barum  ift  für  alte  ßeute  jebe  ftärfere 
Snanfprucßnahme  ber  3iduIationSorgane 
mit  ©efaljr  üerbunben.  3>a  üeibeS= 
Übungen  ben  33lutbrud  ftarf  fteigern,  fo 
finb  fie  üon  alten  Seuten  mit  großer 
^Sorfidjt  auS§ufüf)ren. 

S)er  23lutgehalt  ber  kapillaren 
(f.  5’ig.  13),  bie  (Sdjnelligfeit  ber  23lut= 
benjegung  in  ihnen  unb  ber  23lutbrucf 
in  ihnen  finb  abhängig  oon  ber  Xh^Ö5 
feit  beS  §er§enS,  oon  ber  SBeite  ber 
Arterien  unb  23enen  unb  üon  ber  ad= 
gemeinen  23lutfüüe.  Qft  ber  Abfluß 
beS  2SenenbluteS  oerlangfamt,  fo  ftaut 
fid)  baS  23lut  in  ben  Organen  an. 

S£)a3  23enenblut  miib  hauptfädjlich 
baburct)  §um  ©er§en  beförbert,  baß  beim 
“ fc‘et‘£„  6 ®“at9'wfe  obet  ©inatmen  ber  ®ruftfaften  eine  anfaugenbe 
250  fac^c  asergrößerung.  SBtrfung  ausubt.  23on  großer  23ebeutung 
für  ben  23lutumlauf  in  ben  Seiten  ift 
auch  bie  SRuSfelthätigfeit.  3) ie  RhtSfeln  brüden  bei  ben  kon^ 
traftionen  bie  bünnmanbigen  23enen  jufammen  unb  fcpieben 
baS  23lut  in  ber  Richtung  §um  §erjen  üortoärtS,  toeil  Xafd)en= 


gig.  18.  aftifroffopifdjeä  Söitb 
ber  aStutgefäfee  be§  äßu3lel§. 
(9ladj  gret).) 


2)ag  äöefen  ber  Seibegiibungen. 
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oentite  im  S^^erett  ber  SBenen  nur  in  biefer  Sftidjtmtg  bag 
fliegen  beg  93tute§  geftatten.  gär  bie  SSenen  ber  unteren 
^örperfjälfte  ift  bie  aftuSfeltjjätigfeit  gang  befonberg  bebeutungg= 
ood,  meit  bag  SSenenbtut  entgegen  ber  SBirfung  ber  ©cfjmere 
gurn  bergen  t)inaufgef)oben  merben  rnufj.  2Ö3etc£)en  bebeutenben 
©influfj  bie  ©dimere  ber  Sötutfäute  an^übt,  ergiebt  fid)  baraug, 
bafc  ber  93tutbrud  in  ben  lapidaren  beg  Singer^  bei  erhobener 
§onb  24  mm  Duedfilber,  bei  gefenfter  §anb  62  mm  beträgt 
(üß.  t>.  ®rieg). 

SBenn  bie  Sttugfetn,  bie  burd)  it)re  ®ontraftionen  bag  23tut 
gegen  bag  £>erg  bin  öormärtg  fd)ieben,  feiern,  menn  bie  Atmung 
tangfam  nnb  oberflächlich  ift,  unb  ber  SSrnftfaften  infolge  beffen 
nur  in  geringem  äftafje  anfaugenb  auf  bag  93tut  in  ben 
großen  SSenen  mirlt,  bann  flaut  fid)  bag  23lut  in  ben  SSenen 
unb  lapidaren  nnb  eg  leiben  bie  Organe  barunter.  $n  be= 
fonberg  auffadenber  Söeife  geigt  fid)  bieg  bei  ben  33aud}organen. 
infolge  Oon  ©tauungen  im  Söereid)  ber  fßfortaber,  bag 
beißt  in  ber  Seber,  bem  Sftagen  nnb  bem  2)arm,  treten  Seber= 
frantfjeiten,  ©adenfteinbilbungen,  Sßerbauunggträgbeit,  §art= 
leibigfeit  unb  gablreidje  anbere  ßeiben  auf.  3)er  öerlangfamte 
Abfluß  beg  SSenenbtuteg  aug  ben  SBaucßeingemeiben  führt  gur 
5tugbef)nung  ber  äftaftbarmoenen  (©ämorr^oiben).  93ei 
Seuten,  bie  eine  fi^enbe  Sebengmeife  führen,  ober  bie  burdj 
ifjren  93eruf  gegmungen  finb,  fetjr  biet  gu  ftetjen,  ftnbet  man 
häufig  bie  §autoenen  ber  SSeine  flarf  gefdjtängett,  ermeitert  unb 
anggebudjtet  gu  ben  fogenannten  ®ramßfabern,  bie  ein  oft 
red)t  quätenbeg  Seiben  barfteden  unb  SBeranlaffung  gur  (Snt= 
fteßung  ber  bartnädigen  Unterfd)enletgefd)müre  geben. 

2lud)  bie  Arterien  erleiben  ©cßaben,  menn  bie  äftugfeln 
untätig  finb.  $)ie  9lrteriofflerofe,  eine  (grfranfung  ber 
Arterien,  bei  ber  bie  ®efäßmanb  fid)  oerbidt,  ftarr  unb  un= 
etaftifd)  mirb,  tritt  ungemein  tjäufig  bei  Seuten  auf,  bie  fic§ 
bauernb  fetjr  reichlich  unb  gut  ernähren,  aber  ®örßerbemegungen 
nicht  lieben  unb  begßalb  gu  gettanfaß  neigen,  ©ie  lommt 
aber  aud)  bei  nicht  fetten,  ja  fogar  bei  mageren  fßerfonen  Oor, 
benen  bie  Seit  unb  ber  SSide  gu  ®örßerübungen  fehlt 
(§.  o.  gritfd)*)).  $)ie  Hrteriofflerofe  erfchmert  bie  Arbeit 


*)  r.  ffrritjd),  2lrtifel  „9lrteriofflerofe"  in  ber  SBibliotbef  ber 
gefamten  mebiginifdien  SSiffenf  «haften.  7.  Sieferung. 
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beg  §erzeng  unb  fchäbigt  bie  Grnäßrung  ber  Organe  in  ter= 
hängnigo oller  SBeife.  $)ie  Slrteriofflerofe  ift  eine  föranfheit,  bie 
ju  frühzeitigem  Xobe  bie  Seranlaffung  giebt. 

2)ag  §erz,  beffen  5lrbeitgleiftung,  mie  mir  gefetjen  hüben, 
burch  -äflugfelthätigfeit  in  fo  ^o^ent  SCRa^e  gefteigert  mirb,  er= 
leibet  gleichf allg  (Schaben  bei  Seuten,  bie  in  ihrem  Seruf  teine 
Gelegenheit  h^ben,  bie  ^örüermugfeln  anjuftrengen  unb  bie 
auch  in  ihren  greiftunben  bie  SRugfetn  feiern  taffen.  Shre 
§erzmuglulatur  ift  fdjtaff,  leidet  behnbar  unb  ermübet  fchnell, 
menn  bag  §er§  fich  häufiger  unb  fräftiger  zufammenjiehen  muß 
alg  gemöhnüch-  SBemt  fotd^e  ßeute  ge^mungen  finb,  eine  am 
ftrengenbe  Sttugfelarbeit  zu  leiften,  bann  üerfagt  ihr  §erj,  bag  bisher 
ftetg  feinen  Aufgaben  oottfomnten  genügte,  btöjjlich  ben  $)ienft. 

$)aburch  finbet  aber  nicht  nur  bie  Arbeit  ein  torzeitigeg 
Gnbe,  fonbern  eg  mirb  auch  *hre  Gefunbheit,  ja  ihr  ßeben  in 
Gefahr  gebracht. 

SDag  §er§  unterfcheibet  fich  üon  ben  ®örpermugfeln  ba^ 
burch,  baß  eg,  ohne  zu  ermüben,  Xag  unb  stacht,  bag  ganze 
Seben  lang  z«  arbeiten  oermag,  fo  lange  bie  Arbeit  nicht  eine 
beftimmte  Grenze  überfdjreitet.  Gefehlt  bieg  aber,  fo  fteüt 
fich  früher  ober  fpäter  Grmübung  ein. 

SCCCe  Sttugfelanftrengungen  oermehreit  bie  Arbeit  beg 
£erzeng:  Sie  bemirfen,  baß  bag  §erz  fich  häufiger  zufammem 
Zieht  alg  gemöhnüch  unb  fteigern  ben  Slutbrucf  unb  zwingen 
baburdj  bag  §erz  fich  mit  größerer  ®raft  zufammenzuziehen. 

Gg  bebarf  einer  gemiffen  ßeit,  big  bie  erfcßlafften  §erz= 
fammern  fich  üoltfommen  mit  Slut  füllen.  Sei  fetm  befchteunigter 
§erzthätig!eit  beginnen  bie  §erzfammern  fi<h  f<hon  zu 
trahieren,  ehe  fie  ganz  gefüllt  finb.  Gg  mirb  begßalb  burch 
jebe  ®ontraftion  auch  nur  ein  Xeil  ber  gemöhnlicheit  Slutmenge 
in  bie  Arterien  getrieben;  ber  ^ulg  ift  fchneH,  aber  flein  unb 
fcßmaih.  ®ie  Sungen  finb  blutüberfüllt,  unb  bie  Atmung  mirb 
beßinbert,  meil  ber  Abfluß  beg  Sluteg  aug  ihnen  erfchmert  ift. 
$er  große  ®reiglauf  ift  blutleer,  bie  Organe  erhalten  nicht  bie 
genügenbe  Stenge  arteriellen  Sluteg  unb  bag  §erz,  bag  Oon 
allen  Organen  bie  größte  Slrbeit  zu  teiften  hut,  üerfagt  zuerft 
feinen  $)ienft.  SDie  gufammenziehungen  erfolgen  nicht  mehr  in 
regelmäßiger  Reihenfolge.  Gg  fallen  einzelne  aug,  ber  $utg 
mirb  unregelmäßig.  3)ie  SRuglelanftrengung  lann  nicht  meiter 
fortgefefet  merben. 
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9lacf)  Unterbrechung  ber  ÜDtefetanftrengung  erholt  fidj  ba§ 
§erg  gewöhnlich  außerorbenttich  fchnett.  ®er  $ut3  wirb  Wieber 
regelmäßig  unb  t>ott,  bie  §ergfontraftionen  erfolgen  tangfamer 
nnb  nach  einiger  3eit  arbeitet  ba§  §erg  fo  ruhig  wie  gewöhnlich- 

Stußer  biefer  fchnett  Oorübergef)enben  2eiftung§unfähig; 
feit  be3  £ergen§,  ber  afuten  Snfufficieng,  fann  infolge 
bon  3ftu§fetanftrengungen  eine  Erweiterung  ber  §ergfammern 
eintreten.  Söenn  ba§  ermubete  §erg  nicht  mehr  bei  jeber  3u- 
fammengiehung  ben  gangen  Qnhatt  ber  Kammern  gu  entleeren 
bermag,  fo  werben  bie  Kammern,  wenn  ba§  93Iut  au§  ben 
Vorhöfen  in  fie  einftießt,  übermäßig  gefüllt.  $)ie  ermübeten 
©ergmu^fetn  teiften  bem  bermehrten  2)rucf  nicht  ben  genügenben 
Söiberftanb,  fie  erleiben  eine  Dehnung.  $)ie  übermäßig  er= 
Weiterten  $ergfammern  bermögen  bie  bergrößerte  Vtutmenge 
nun  erft  recht  nicht  gu  bewältigen.  §ergftoßfen,  &ru<f  ober 
ftedjenber  ©cßmerg  in  ber  §erggegenb,  Slngftgefühte,  Atemnot, 
Unfähigfeit  bie  9ttu§fetarbeit  fortgufefeen,  ftetten  fich  aU  ®enn= 
geilen  ber  §ergerweiterung  ein. 

E§  ift  befonberS  bie  rechte  £>ergfammer  ber  Eefaßr  ber 
Erweiterung  au§gefe|t,  Weit  fie  bünnWanbiger  atl  bie  tinfe 
ift.  8nbe§  fann  auch  bie  tinfe  Kammer  allein  ober  gteidh= 
geitig  mit  ber  rechten  eine  Erweiterung  erteiben.  97ach  an= 
ftrengenben  Sftärfchen  mit  Eepäi i beobachteten  3wn|  unb 
©djumburg  eine  Vergrößerung  be§  rechten  §ergen§,  mit  ber 
eine  Vergrößerung  ber  Seber  infolge  bon  Vtutftauung  ftetS 
§anb  in  §anb  ging.  Veim  Vergfteigen  ift  eine  §ergerweiterung 
fCßon  häufig  nachgewiefen  worben  (Sfloffo  u.  a.).  Slfute  §erg= 
erWeiterung  nach  anftrengenber  gaßrt  auf  bem  9tabe  beobachteten 
2ltbu,  §erfchett,  Dertet,  ©amfon  u.  a. 

i)och  nicht  nur  uaCh  9Jht§fefarbeit,  bie  burch  tyxt  tauge 
$auer  ba§  §erg  ermübet,  fonbern  auCh  naCh  furgbauernben 
Stnftrengungen,  bie  einen  großen  ®raftaufwanb  erforbern,  fann 
eine  ^ergermeiterung  entfleßen. 

Söenn  wir  eine  größere  ®raftteiftung  auggufüßren  beab= 
fidfjtigen,  g.  V.  wenn  wir  ein  fdjwereg  Eewidjt  heben  wotten, 
fo  müffen  wir  ben  Vumpf  feftftetten  unb  ftarr  machen,  bamit 
bie  Etiebmaßen  an  ißm  eine  fefte  ©tüfce  haben.  Um  bie3  gu 
erreichen,  galten  wir,  nachbem  wir  tief  eingeatmet  haben,  ben 
Ottern  an  unb  fontrahieren  bie  9ftumbfmu§fetn.  SDaburch  wirb 
ber  Snt)att  ber  Vruft=  unb  Vaud^öhte  feft  gufammengepreßt 
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unb  ber  Aumpf  §u  einer  ftarren  (Säule  gemalt.  Aun  erft 
fönnen  bie  SUhtSfefn  bie  ©liebmaßen  mit  notier  ®raft  gegen 
ben  stumpf  betnegen.  liefen  Vorgang  nennt  man  Anstrengung 
ober  $reffung.  infolge  be§  3ufömmenpreffen§  be3  SBruft* 
faften§  entleert  fid)  ba£  93Iut  fdfjnell  au§  ben  ^ergfammern, 
ba3  ©infließen  be3  23enenbiute§  in  ba3  £>er§  ift  aber  ftarf 
bef)inbert.  2>ie  Rötung  be§  ©eficßteS,  ba§  Anfdjtnellen  ber 
SBenen  am  §alfe,  an  ber  (Stirn  u.  f.  m.  geigen  bie  übermäßige 
Füllung  be3  $Benenfpftem§  an.  SBätjrenb  ber  Anftrengung 
muß  ba§  §erj  mit  erßöpter  ®raft  arbeiten,  erhält  aber  nur 
ungenügenb  fauerftoffpaltigeS  $8iut,  tneil  ber  Arem  angetjatten 
mirb.  SDafjer  ift  bie  Anftrengung  um  fo  fdjäbiid)er  für  ba3 
§er§,  je  länger  fie  mä^rt.  bem  Augenbiid,  in  bem  bie  in 
ben  Sungen  aufammengepreßte  £uft  entmeid)t,  vertiert  ber 
Stumpf  feine  (Starrheit,  Oertieren  bie  Sttusfetn  if)ren  §ait,  unb 
bie  erhobene  Saft  finft  §u  23oben.  3)a§  gurüdgeftaute  SSenen= 
btut  ftürgt  ptöyid)  in  ba§  §erj  t)inein  unb  bepnt  ba§  meniger 
miberftanb§fäf)ige  rechte  §er$  oorübergetjenb  übermäßig  au§. 

Aad)  Gingen  fab)  @d)ott  eine  ©rtoeiterung  ber  rechten 
Kammer  auftreten. 

Seichtere  ©r abe  non  $er§be^nung  tommen  getniß  oiet 
häufiger  üor,  aU  fie  non  Srjten  feftgefteüt  merben,  toeii  fie 
fid)  fdjneü  §urüdgubilben  pflegen,  ot)ne  irgenb  metd)e  (Störungen 
§u  f)intertaffen.  $nbe§  ift  bie§  bod)  feine§roeg3  ftet§  ber  galt. 
9fteiften3  befielt  n ad)  einer  fcpneti  gefdjtnunbenen  ©rtoeiterung 
nod)  für  Sage  eine  franffjafte  fReigbarfeit  be§  §ersen3,  offenbar 
neraniaßt  burd)  (Störungen  am  nernöfen  Apparat  beleihen,  fo 
baß  fcßon  nacf)  geringfügigen  förpertidjen  Anftrengungen  §erjs 
ftopfen,  Unregelmäßigfeit  be§  $utfe§  unb  Atemnot  eintreten 
(£f)urn*)).  $)iefe  fReigbar beit  be§  §er§en§  ergäbt  ficf) 
in  mannen  $äHen  feb)r  lange,  ja  bteibenb.  §öt)ere  ©rabe  non 
^erjertoeiterung,  bie  bi§loeiten  nad)  einer  einzigen  übermäßigen 
Anftrengung  auftreten,  finb  außerorbenttid)  gefäprtidj.  ©<3  finb 
$äüe  befannt,  mo,  oerurfadjt  burd)  eine  ftarfe  $)efjnung  ber 
redjten  Kammer,  jätjer  £ob  eintrat  (Sttenbetfofyn**)).  ©3 
ift  and)  mefjrfad)  nacfjgetoiefen,  baß  burd)  ftarfe  ©rtoeiterung 


*)  Xpurn.  Über  |>er§infufßcien§  unb  beren  93ef)anblung.  ©eutfcfje 
inebiginifi^e  SSodjenfd^rift  XIY.  ^atjrgang  1899.  Ar.  15. 

**)  1.  c.  ©.  51. 
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bei  §er§ettl  Klappenfehler  erzeugt  merben,  bie  §u  frü^§ei= 
tigern  £obe  bie  Sßeranfaffung  geben  (§erfcheü,  Seiten^ 
ft orf er,  SD^enbel f opn).  Unter  günftigen  Sßerpättniffen  tüirb 
bie  ©rmeiterung  bei  bergen!  burcp  eine  allmählich  fidb)  aul* 
bitbenbe  Sßerbidung  ber  ^erjmanb  mehr  ober  meniger 
fompenfiert,  b.  h-  in  ihrett  fchäbüchen  Söirfungen  aulgegUcpen. 
93ei  ftärferen  ©rmeiter  ungen  pflegt  aber  biefe  Reifung  nicht 
einjutreten  nnb  ber  (Srfranfte  geht  früher  ober  fpäter  an  ben 
girfufationlftörungen  gn  ®runbe,  bie,  oeranlaht  burh  bie  §er^ 
fhmäcpe,  fiep  einftetlen. 

SBenn  bal  §er§  ohne  (Gefahr  erhöhte  Arbeiten  leiften  foH, 
fo  mu§  e!  baju  bnrch  Übung  oorbereitet  fein. 

2Bie  bie  Körpermulfulatur  mirb  bie  £>erätnulhUatur  burdh 
Übung  umfangreicher,  fefter,  elaftifcper,  kräftiger  nnb  au!= 
bauernber.  Sie  tann  aber  nicht  bireft  mie  jene  geübt  tuerben. 
Um  bie  §er§mul!ntatnr  §u  üben,  rnüffen  mir  bie  Körpermulfefn 
anftrengen,  benn  baburh  mirb  ber  SBIutbrucf  gefteigert,  bie 
^ullfreqnenj  oergröpert,  atfo  bie  Arbeit  bei  §er§enl  Oermehrt, 
ge  nah  ber  2frt  nnb  SBeife,  in  ber  bie  Körpermulfefn  thätig 
finb,  ift  bie  (Sinmirfung  auf  bal  §er§  üerfcpieben. 

Übungen,  bie  nur  für  eine  furje  ßeit  bie  ^erjthätigleit 
pergröhern,  üben  feinen  nachhaltigen  (Sinffufj  aul;  nur  fofhe 
Übungen,  bei  benen  bie  Steigerung  ber  §ergarbeit  eine  gemiffe 
2)auer  hat,  oermögen  bie  Seiftunglfähtgfeit  ber  §er^mnlfulatur 
jn  oermehren.  (Sl  finb  belpafb  bie  reinen  Kraftübungen 
meniger  nüpfich  für  bal  §er§  all  bie  SDauerübungen. 

3)ie  leichteren  Kraftübungen,  mie  oiefe  greü  nnb 
®erätübungen  bei  Xurnenl,  bal  §eben  üerhäftnilmähig  feihter 
(Vernichte,  bal  Werfen  oon  hätten  nnb  Kugeln,  h aben,  menn 
fie  nur  einmal  ober  menige  9J£afe  aulgeübt  merben,  feinen  er= 
hebühen  (Sinffuh  auf  bie  3irMationlorgane  wob  ben  23fut= 
umlauf.  Sie  bemirfen  erft  eine  Steigerung  ber  ^erjthätigfeit, 
menn  fie  mehrmafl  mieberhoft  merben.  2)urh  §epn  tiefe  Knie= 
beugen  mirb  beifpiefimeife  bei  gefnnben  fräftigen  Beuten  bie 
^ull^ahf  öon  70  bil  80  auf  100  bil  120  Oermehrt.  2fber 
fhon  nah  ein  bil  gmei  Ginnten  hat  bal  §er§  fih  mieber 
beruhigt  (Beitenftorfer).  2)urch  meiter  fortgefepte  2Bieber= 
hofung  ber  Übung  eine  längere  ©inmirfung  auf  bal  §erj  §u 
erliefen  ift  aber  belhafb  niht  möglich,  tx>eil  bie  thätige  Körper^ 
mnlMatur  fepr  bafb  ermübet. 
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£)ie  fchmereren  Kraftübungen  tote  Gingen,  £>eben 
unb  SBerfen  fernerer  (Vernichte  beeinfluffen,  ba  fie  nur  mit 
5lnftrengung  au§gefüt)rt  merben  tonnen,  ba§  §erj  nngünftig. 
Söenn  foldje  anftrengenben  Kraftübungen  bormiegenb  ober 
auSfchliefclich  betrieben  merben,  fo  pflegt  ba§  §erj  bauernben 
Schaben  ju  erleiben.  >Die  ltngenügenbe  (Ernährung  be3  £>er5en3 
mäfjrenb  ber  $lnftrengung,  bie  Dehnung  ber  rechten  Kammer 
nacf)  Seenbigung  ber  Slnftrengung  geben  bie  Sßeranlaffung 
5ur  (Entartung  be§  ^erjmulfel^,  bie  ihrerfeitä  lieber 
§ei*5fd)mäd)e  bebingt.  $)a§  entartete  unb  gefchmächte  §erj 
unterliegt  ber  (Vefaljr  ber  (Ermeiterung  mit  allen  ihren  ber; 
hängni^botlen  folgen  in  erstem  Sttafje. 

(E3  ift  eine  betannte  iljatfa^e,  bah  bie  meiften  2(tf)leten 
frühzeitig  an  ^erjfrantpeiten  ju  (Vrunbe  gehen.  5lu<h  bet 
Leuten,  bie  im  SBeruf  häufig  grofte  Kraftanftrengungen  au§; 
Zuführen  Ijaben,  finben  fid)  feljr  oft  ^perjteiben,  fo  bei  93erg; 
leuten  (ipraecod),  bei  ben  Arbeitern  in  Schmieben,  Jütten; 
inerten  unb  SBarenlagern  ((E^ifforb  1 butt). 

SSenn  bie  Kraftübungen  nicht  ungefährlich  für  ba§  §erj 
finb,  foüte  man  fie  bann  nicht  lieber  ganz  laffen?  (E3  märe 
ba§  unrichtig,  benn  bie  Kraftübungen  bringen  mancherlei  $Bor= 
teile  unb  bie  (Gefahren  für  ba»  §erj  laffen  fid)  bermeiben. 
Kraftübungen  ftärten  nicht  nur  bie  äftuStulatur,  fie  üben  auch 
bie  Koorbination^thätigteit  unb  berfchaffen  eine  fidjere  §err= 
fdjaft  über  bie  9CRu§tulatur,  fie  machen  fchlagfertig,  fie  erziehen 
ju  SJhtt  unb  (Entfchloffenheit.  ©ie  Gefahr  ber  Kraftübungen 
für  ba§  §erj  beruht  auf  ber  $lnftrengung  unb  bie  (Vefaljr 
ift  um  fo  größer,  je  häufiger  fidj  bie  Slnftrengung  mieberholt 
unb  je  länger  fie  mährt.  (E3  füllten  be»t)atb  Kraftübungen, 
bie  eine  5lnftrengung  erforbern,  nicht  ju  oft  fpntereinanber 
unb  mit  genügenben  Raufen  geübt  merben.  röt  Zunahme  ber 
Kraft  ber  geübten  SftuSfeln  mirb  bie  5lnftrengung  geringer  unb 
be3f)dlb  bergröfjert  man  bie  Saft,  bie  gehoben  merben  foü,  unb 
bie  Sattf  ber  Übungen  ganz  allmählich-  9flan  bermeibe  e§ 
auch,  eine  Übung  mit  ungehaltenem  Eltern  au§5ufül)ren,  meitn 
bie  9ftu§telu  träftig  genug  finb,  fie  ohne  Slnftrengung  juftanbe 
ZU  bringen.  ßangfame§  §eben  unb  langet  galten  boit  ferneren 
(Vernichten,  Übungen,  bie  burch  bie  lange  $)auer  ber  2ln= 
ftrengung  gefährlich  merben  tonnen,  füllten  möglichft  bermieben 
merben. 
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$)ie  £)auerübungen  fräftigen  ba§  §erj,  meit  fie  für 
bie  gan^e  $)auer  ber  Übung  unb  barüber  t)inau§  bie  §er§= 
tfjätigfeit  fteigern.  SSettn  fie  in  nötiger  SSetfe  betrieben 
merben,  fo  toirb  bie  £>er§mu§Matur  feft,  etaftifefj  unb  au3= 
bauernber.  Um  biefe£  giet  §u  erreichen,  ift  e§  nötig,  baß  bie 
Übung  anfangs  nießt  jn  lange  au§gebet)nt  unb  baß  ifjre  Sänge 
attmäfyticß  gefteigert  mirb.  ©o  lägt  e§  fidj  erreichen,  baß  ba§ 
$er § immer  fpäter  unb  fpäter  ermübet. 

greitid)  tritt  and)  bei  bent  ®eübteften  fdt)tießti$  ber  geit= 
pmtft  ein,  mo  ba§  §erj  ermübet,  unb  mo  e§,  menn  tro^bem 
bie  Übung  fortgefejjt  mirb,  feinen  3)ienft  oerfagt.  SBirb  eine 
3)auerübung  übermäßig  au§gebeßnt,  fo  ftettt  fidfj  feßtießtief)  eine 
allgemeine  (Srfdjöpfung  ein,  meit  bie  §erjtt)ätigfeit  un§it= 
reießenb  gemorben  ift.  3)a§  §erj  §ießt  fief)  feßr  fdßnett  ju= 
fammen,  aber  mit  fo  geringer  ®raft,  baß  e§  nidßt  imftanbe 
ift,  bie  maffenßaft  aufgefpeießerten  (SrmübungSftoffe  an§  ben 
Organen  ju  fpüten  unb  ißnen  bie  nötige  dftenge  frifdßen  SötuteS 
psufüßren.  bebarf  bismeiten  einer  oietftünbigen  oottfoim 
menen  ütuße,  bi3  fidß  ba§  §er§  oon  feiner  ©dßmädße  oottfommen 
erholt  tjat.  3n  anberen  Säften  entfielt  eine  ^erjermeiterung, 
meit  ba§  überanftrengte  §er§  nidßt  meßr  feinen  ganzen  3nt)att  ju 
entleeren  oermag,  unb  §mingt  jur  S3eenbigung  ber  $)auerübung. 

(Sin  geßter,  in  ben  man  nur  att^uteießt  üerfättt,  menn 
man  $)auerübwtgen  treibt,  ift,  baß  man  ba§  giet  §u  meit 
fteeft  unb  bann  üerfagen  auf  bent  Sftüdfmeg  bie  Kräfte.  Xev 
Sftüdmeg  ift  bann  befonberS  oiet  anftrengenber  aU  ber  §in= 
meg,  menn  er  teitmeife  ober  gan§  in  ber  $)unfetßeit  gemalt 
merben  muß. 

©eßr  gebräudßtid)  unb  beliebt  ift  e§,  am  giet  fieß  burd) 
einen  Smbiß  für  ben  Sftüdmeg  §n  ftärfen.  9Son  einer  reid)= 
tilgen  dtaßrungSaufnaßme  oor  bem  Antritt  be§  9tüdmege§  ift 
burdßau3  abguraten.  SSor  adern  ift  oor  einer  reießtießen  gufußr 
oon  gtüffigleit  ju  marnen,  meit  bur<ß  bie  baburdß  erzeugte 
ftärfere  Süttung  ber  (Gefäße  bie  §er§arbeit  Oergrößert  mirb. 
^Dagegen  ift  auf  ®rnnb  ber  in  neuerer  geit  gemachten  (Sr= 
faßrmtgen  ber  ®enuß  oon  guder  bei  $)auerübungen  ansuem= 
bfeßten.  £)ie  (Srmübung  ber  9ttu£fetn  mirb  babureß  nidßt  un= 
erßebtidß  ßinau§gefdßoben,  unb,  ift  fie  eingetreten,  fo  mirb  fie 
bureß  ben  feßnett  reforbierbaren  guder  feßnetter  at§  bureß  ein 
anbere§  Strittet  beseitigt. 
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Tauerübungen  ermüben  um  fo  fcßneller,  je  meßr  ®raft 
fie  erforbern.  TaS  ©eßen  auf  einem  guten  SBege  in  ber  Ebene 
ermiibet  nur,  trenn  e»  feßr  lange  ober  feßr  fcßnell  auSgefüßrt 
toirb.  3ft  ber  2Beg  uneben,  fo  toirb  baS  ©eßen  anftrengenber. 
©teigt  ber  2Beg  an,  fo  Wäcßft  bie  Arbeit  ber  SJluSleln,  weil 
baS  Körpergewicht  nunmehr  in  bie  §öße  gehoben  trerben  muß. 
3e  fteiter  ber  Slnftieg  ift,  um  fo  meßr  ftrengt  er  bie  -üttuSfeln 
an.  TaS  gewößnlicße  (angfame  ©eßen  auf  ebenem  Boben 
beeinflußt  bie  ®ergtßätigfeit  in  nicßt  erßeblicßem  2Jiaße.  Turcß 
baS  fo  beliebte  langfame  ©pagierengeßen  mirb  ba»  §erg 
nicßt  gelräftigt  nnb  bie  Blutgirfulation  nicßt  geförbert.  TaS 
Berg  ft  eigen,  baS  fiel)  gegentoärtig  einer  großen  unb  weit  öers 
breiteten  Beliebtheit  erfreut,  fteßt  an  bie  SeiftungSfäßigfeit  beS 
§ergenS  feßr  ßoße  5lnforberungen.  ©o  lange  ber  2öeg  nur 
mäßig  anfteigt,  toirb  bie  fpergtßätigfeit  nicßt  erßeblicß  üernteßrt; 
toirb  aber  ber  Slnftieg  feßr  fteil,  ift  ber  2Beg  mit  nachgiebigem 
(Geröll  bebeeft  ober  oerfintt  ber  guß  bei  jebem  ©cßritt  tief  im 
©cßnee,  bann  wäcßft  bie  5lnftrengung  ber  KörpermuSfeln  gang 
außerorbentlicß  unb  eS  ftellt  fieß  halb  eine  §ergerfcßöpfung  ein. 
Turcß  ftarfeS  §ergltopfen,  Unregelmäßigfeit  beS  $ulfeS  unb 
Atemnot  toirb  baS  SSeiterfteigen  unmöglich  gemaeßt.  Bon  äftoffo 
ift  toäßrenb  einer  ©Epebition  auf  ben  Sftonte  SRofa  im  Snli 
unb  Sluguft  1894  naeßgewiefen  Worben,  baß  biefe  ©ergerfeßöpfung 
auf  einer  bureß  pßßfifalifcße  Unterfucßung  nachweisbaren  Er= 
Weiterung  ber  reeßten  §ergfammer  berußt.  Üftacß  einer  furgen 
9tußepaufe  pflegt  baS  §erg  wieber  er ß olt  gu  fein  unb  nur 
übermäßige  unb  tangbauernbe  Slnftrengungen  ergeugen  lang 
anßaltenbe  ErfcßöpfungSguftänbe  beS  §ergenS  ober  geben  ben 
©runb  gu  gefäßrtießen  Erweiterungen  beS  §ergenS.  Tiefe  ge= 
fäßrlicßen  ©rabe  Oon  Erfcßöpfung  beS  §ergenS  fommen  ßaupt= 
fäcßlicß  bei  ßeuten  Oor,  beren  ^ergmuSfel  noeß  nicßt  genügenb 
geübt  ift.  Tocß  aueß  bei  geübten  Bergfteigern  oerurfaeßt  eine 
ftarfe  Ermübuttg  Unregelmäßigfeiten  im  $ulfe.  ©o  wies 
SKoffo  bei  faft  allen  Teilnehmern  feiner  Ejpebition  auf  ben 
Sftonte  ütofa,  bie  auSgefucßt  fräftige,  gefunbe  unb  im  Berg= 
fteigen  geübte  ßeute  waren,  nadß  einem  Sftarfcße  über  bie  (Stet* 
feßer  leicßte  Unregelmäßigfeiten  beS  $ulfeS  naeß.  $a  felbft 
bei  bem  berüßmten  güßrer  ßubriggen,  ber  unter  allen ßebenben 
bie  bebeutenbfte  §öße,  bie  6970  m ßoße  ©pi£e  beS  Slconcagua, 
erfliegen  ßat,  fanb  Sfloffo  oft  einen  unregelmäßigen  *ßulS. 
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$)a0  9tabfahren  auf  ebener  Bat)n  ift,  fo  tauge  e§  in 
mäßigem  Xempo  angeführt  mirb,  eine  bie  §er§arbeit  nicht 
befonberä  fteigernbe  ßeibegübung.  S)a§  gahren  auf  anfteigenber 
Strafe  bagegen  ift  für  ba£  §erj  im  b)öcb)ftett  Sftaße  anftrengenb 
nnb  gefährticp.  Dr.  ®eorg  £>erf cßett,  9lr§t  an  einem  §ofpitat 
für  |)er^fran!e  in  Sonbon,  ber  fetbft  9iabfaf)rer  ift,  fagte  1894 
auf  bem  Bubapefter  hh9iettißhen  Kongreß:  „3)er  ®runb,  marunt 
ba0  Sftabfabren  fchäbtidjer  merben  famt  at£  eine  anbere  Seiber 
Übung,  liegt  in  bem  Umftanbe,  baß  ber  Bicpctift  fomoßt  beim 
@in§etfat)ren  at£  beim  gaßren  in  ©efettfdjaft  teidjt  e^cebiert. 
5lm  t)äufigften  gefc^ieb)t  bieg  bei  Bergfahrten.  2)er  Bicpctift 
nähert  fid)  bem  ®ipfet,  fein  §er§  arbeitet  mit  großer  Kraft 
nnb  ftarf  er  (Spannung;  memt  er  abfteigen  nnb  fid)  erholen 
mürbe,  tonnte  er  fich  feinen  Schaben  gufügen;  in  ben  meiften 
gälten  aber  benft  er:  '-Jhtr  noch  ein  paar  Ümbrehnngen  be§ 
9iabe0  nnb  ich  bin  oben’.  (£r  oerftärft  feine  Stnftrengungen, 
nnb  in  biefen  paar  Minuten  h&t  er  fich  gefd)äbigt,  oft  fo  ftarf, 
baß  er  fid)  nicht  mehr  erßoten  fann/'  SDer  Brofeffor  ber 
Sftebigin  §aad  in  greiburg,  ein  teibenfchafttid)er  9fabfahrer, 
ftarb  bei  einer  gahrt.  9ttan  fanb  ihn,  noch  auf  feinem  Babe 
fi|enb,  jenfeitg  einer  geringen  Stnfteigung  be»  2Bege0,  bie  er 
eben  nod)  überronnben  ha^tef  tot.  Unb  ebenfo  ftarb  ptö|tid), 
anfcheinenb  in  öottfter  ®efunbheit,  ber  befannte  fransöfifdje 
Beater  S)ue§  auf  feinem  gaßrrabe,  at£  er  eben  fich  bemühte, 
auf  holperiger  Straße  bergan  ju  fahren*).  Bietfach  ift  bon 
§erfd)ett,  Oertet  u.  a.  eine  ptö£tid)e  (Srfranfung  be£  §er= 
§en§  beim  Babfaßren  beobachtet  morben.  gaft  ausnahmslos 
{teilte  fie  fid)  bei  ber  anftrengenben  gahrt  bergan  unter  ben 
(Srfdjeinungen  ber  £>er§ermeiterung  ein. 

@3  ift  bemnach  baS  §er§  ftarf  g ef ähr b et,  menn  eS 
im  Bertauf  bon  SDauerübungen  ptöt^tid)  gn  bebeuten^ 
ben  Kraftteiftungen  gelungen  mirb.  @S  gitt  baS  für 
alte  ©anerübungen  in  gteichem  Biaße. 

Unter  Umftanben  mirb  eine  $)auerübung§u  einer  reinen 
Kraftübung,  inbem  jebe  einzelne  Bemegung  mit  einem  großen 
Stufmanb  bon  Kraft  angeführt  merben  muß.  $)aS  Sd)mimmen 
ober  Zubern  gegen  einen  reißenben  Strom,  ein  fteiter  S2tufs 
ftieg,  ber  ohne  Raufen  gemalt  mirb,  nnb  ähnliche  förpertidje 


*)  SUtenbetfohn  1.  c.  43. 
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Seiftungen  ermiiben  auch  bei  bem  ©eübten  bie  Körper;  unb 
£erämuglulatur  fehr  rafd^. 

die  Arbeit  beg  §erjeng  mächft  mit  junehmenber 
Schnelligleit  ber  dauerübungen. 

©ei  ruhigem  (Sehen  auf  ebener  Strafe  beträgt  bie  ©ulg= 
frequen§  etma  80,  bei  fchneüftem  (Sehen  fteigt  fie  auf  90  big  100. 
(£g  erllärt  fich  bieg  baraug,  ba§  bie  Slrbeitgleiftung  ber  ®örper= 
muglulatur  unb  infolge  baüon  and)  bie  beg  ^erjmuglelg  beim 
(Sehen  mit  ber  (Sefchminbigleit  mächft.  (Sine  75  kg  fernere 
©erfon  leiftet  bei  einem  langfamen  (Sange  üon  80  (Stritt  in 
ber  Minute  unb  einer  Schrittlänge  üon  0,75  m in  einer  Ginnte 
eine  Arbeit  üon  720  kgm,  bei  einem  Schneüfcfiritt  üon  140  Schritt 
in  ber  Minute  unb  einer  Schrittlänge  üon  0,72  m eine  Arbeit 
üon  1316  kgm,  bei  fchneüftem  Sttarfch  üon  180  Schritt  in  ber 
Spinnte  unb  einer  Schrittlänge  üon  0,66  m eine  Arbeit  üon 
3150  kgm  (Sftaret)  nnb  dement)). 

■Jloch  erheblicher  mächft  bie  Slrbeitgleiftung  für  üßugleln 
nnb  ^erj  beim  Sauf.  Üftadj  Sparet)  nnb  Zement)  beträgt 
bie  beim  langfamen  (Sange  geleiftete  Arbeit  für  ben  Stritt 

9 kgm,  beim  fcfjneüften  Sauf  24,1  kgm.  die  3ah^  ber  ^ßulfe 
mädhft  beim  Sauf  fehr  rafch  nnb  erreicht  beim  aüerfcfjneüften 
Sauf,  mie  beim  SBettlauf,  bie  höd£)fte  (Sren^e.  97nr  lur§e  Seit 
üermag  bag  §er§  mit  biefer  aüerhöchften  (Sefchminbigleit  fich 
§n  lontraf)ieren  unb  beghalb  lann  nur  eine  furje  Strecfe  im 
aüerfchneüften  Sauf  burcfjmeffen  merben. 

die  größte  bigher  im  Sauf  erhielte  (Sefchminbigleit  mar 
ein  durchlaufen  üon  91,4  m in  9,25  Selnnben.  gür  201  m 
mürben  22,50  Selnnben,  für  402  m 47,75  Selnnben,  für 
804  m 1 ÜOUnute  53,50  Selnnben  gebraucht.  (Sg  nimmt  alfo 
bie  (Sefchminbigleit  mit  ber  SBegftrede  ab.  9^ad)  einem  Sauf 
üon  200  m,  ber  in  meniger  alg  27  Selnnben  anggeführt 
mürbe,  fanb  ®olb*)  einen  ^ßnlg  üon  250**),  ber  nach  etma 

10  Selnnben  auf  200,  bann  fchneü  auf  160  unb  nach  einigen 
Spinnten  auf  120  fanl.  21u<h  ber  ©lutbrucf,  ber  lnr§  nach 
bem  kennen  fehr  ho<h  mar,  fanl  fchneü.  9^ad)  1 big  2 9tti= 
nuten  geigte  fich  ein  fehr  häufigeg  Slngfe^en  beg  ©ulfeg.  97ach 


*)  1.  c.  62  u.  ff. 

**)  die  ©ulggahlen  finb  auf  l SOUnute  berechnet,  gelten  aber  t^at= 
fachlich  nur  für  einen  furzen  ©ruchteil  einer  Minute. 
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15  bi3  20  Sftinuten  mar  ber  *ßulS  mieber  oöttig  normal.  SDaS 
£er§  mar  alfo  burd)  eine  nnr  27  ©efunben  mäßrenbe  §ödjft= 
leiftung  fo  angeftrengt,  baß  eS  15  bis  20  Minuten  gebrauste, 
um  fid)  §u  erboten. 

SBettrabfaßren,  SBettrubern  unb  Sßettfcßmimmen  erforbern 
ebenfalls  eine  §öcßftleiftung  beS  §er§enS  unb  ergeugen  fcßnette 
©rntübung  beSfelben.  Sitte  biefe  Sßettübungen  erforbern  bie 
pöd)fte  SöittenSfraft  unb  Slnftrengung. 

3e  fcßnetter  bie  S3emegung  beim  Saufen,  tttubern,  tttab= 
fahren  u.  f.  m.  auSgefüßrt  mirb,  öon  um  fo  fürjerer  5)auer  ift 
fie  unb  um  fo  rneßr  mirft  fie  mie  eine  Kraftübung.  3e  meßr 
bie  (Sdmettigfeit  gemäßigt  mirb,  um  fo  länger  lann  bie  $8e= 
megung  auSgefüljrt  merben  unb  um  fo  rneßr  mirlt  fie  mie  eine 
£)auerübung. 

2)urdj  fpftematifd)e  Übung  fönnen  mir  fomoßl  ßinficfjtlicf) 
ber  flauer  als  ber  ©dfjnettigfeit  bie  SeiftungSfäpigfeit  beS  §ersenS 
fteigern.  Saufen,  fahren,  fcfjmimmen  mir  an  jebem  Sage  eine 
etmaS  größere  ©trecfe  als  am  Sage  guöor,  aber  mit  berfelben 
©efcßminbigfeit,  fo  mädjft  bie  SluSbauer  ber  Körper-  unb  £er$= 
muSfulatur,  ber  ©intritt  ber  ©rmübnng  mirb  attmäßlidj  meiter 
unb  meiter  ßinauSgerüdt.  95emnf)en  mir  uns,  bie  gleiche  (Strcde 
an  jebent  folgenben  Sage  in  etmaS  fürjerer  Seit  surüdjulegen, 
fo  mäd£)ft  bie  Kraft  ber  Körper  - unb  ^ersmuSfulatur  mit  Qu- 
napme  ißrer  Side. 

S)er  93efi£  eines  auSbauentben,  nidt)t  fd^nett  ermübenben 
§erjen§  ift  äußerft  mertüott. 

3ft  eS  aucß  münfcßenS=  unb  erftrebenSmert,  baß  bie  SBanb 
beS  §er §enS  an  Side  junimmt,  baß  baS  §er§  ßppertropßiert? 
Siefe  grage  mirb  oerfdfjieben  beantmortet. 

Sfjatfädfjlidfj  finbet  man  bei  atten  benjenigen,  melcfje  an 
Söettfämpfen  in  @d)nettigfeitSübungen  teilgenommen  ober  fidj  für 
biefetben  vorbereitet  ßaben,  ein  pppertroppifdljeS  §er§.  Sind)  bei 
Stennpferben  ift  ftets  eine  bebentenbe  $erspppertropßie  oorpanben. 
SaS  SurcfyfdfjnittSgemicljt  beS  §ersen3  eines  ^ßferbeS  gemeiner 
IRaffe  beträgt  3 bis  4 kg,  baS  eines  StennpferbeS  5 bis  6 kg 
unb  fann  bei  englifcfyen  SSottblutpferben  bis  auf  8 kg  fteigen. 

Sie  §ppertropßie,  bie  allein  als  eine  golge  ber  ge= 
fteigerten  |>ersarbeit  ficß  einftettt,  ift  mofjl  niemals  fo  l)odE)= 
grabig,  baß  fie  für  ben  Körper  gefä^rlicf)  merben  fann.  SSerben 
bie  Übungen,  bie  fie  erzeugten,  abgefdjloffen,  fo  bilbet  fie  fiel) 
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Zurücf  unb  ba§  büßt  feine  ber  mehrte  £eiftung3fäßigfeit 
affmäßficß  mieber  ein.  (£3  bebarf  erneuter  Übung,  um  bie  ver= 
forene  £eiftung§fäßigfeit  mieberzugeminnen.  „(£3  ift  eine  mäßige 
^erzßßpertropßie,  fo  lange  fie  ber  ©efamtmusfulatur  entfpricßt, 
tein  franfßafter  ßuftanb,  fein  §erzfeßfer,  fonbern  ein  auf  natur* 
gemäßem  SBege  errungener  ®eminn"  (Seitenftorfer*)). 

Mber§  verßäft  e3  fidj  mit  ber  §ßpertropf)ie  ber  ®er5; 
manb,  bie  ficf)  im  Mfcßfuß  an  (Srmeiterungen  ber  ^ er  § = 
ßößfen  entmicfeft  ßat.  Me  mir  gefeßen  ßaben,  ift  ba§  über= 
mübete  §erz  ber  (Sefaßr  ber  $)eßnung  in  ßoßem  9ttaße  au^gefejzt. 
(Srfeibet  ba§  §erz  öftere  fotcfje  $)eßnungen,  fo  mirb  bie  (£rraei= 
terung  ber  §erzßöf )fe  eine  bteibenbe  unb  ba§  §er§  muß  mit 
erßößter  ®raft  arbeiten,  meil  e§  bei  jeber  gufammenzießung 
eine  größere  Mttmenge  in  bie  Scßfagabern  zu  treiben  ßat. 
(S§  berbicft  ficf)  bie  Söanb  ber  gebeßnten  §erzßößfen.  So  fange 
biefe  §ßpertropßie  bie  fcßäbficßen  folgen  ber  §erzermeiterung 
für  bie  3^u^afi°n  Votffommen  au^gfeicßt,  erfährt  bie  ©efunb; 
ßeit  feine  Störung.  (Sine  geringfügige  Urfacße  oermag  aber 
bi^meifen  biefe  Störung  §u  erzeugen. 

($3  ift  fcßon  öftere  beobacßtet  morben,  baß  Sltßfeten  unb 
Sportfeute,  bie  vofffommen  gefunb  erfcßienen,  fo  fange  fie  ißre 
Übungen  trieben,  erfranften,  af3  fie  biefefben  aufgaben.  3ßr 
§erj  ift  nunmehr  für  bie  verringerte  5lrbeit3feiftung  ju  ftarf, 
treibt  ba3  iöfut  mit  §u  großer  ®raft  in  bie  Blutgefäße,  beßnt 
biefefben  übermäßig  au§  unb  verminbert  baburcß  ißre  (Sfaftis 
Zität.  2)a3  mirft  mieberum  fcßäbficß  auf  bie  ganze  girfufation 
be§  Bfute3.  ®ranfßafte  Beränberungen  ber  §er§mu§fufatur 
fteffen  ficf)  ein  befonberS  bei  unmäßiger  Seben3meife  unb  bei 
übermäßigem  ©enuß  von  Moßof.  Sille  biefe  Störungen  füßren 
ZU  einem  vorzeitigen  (Snbe  be§  £eben§.  Ob  in  fofcßen  hätten 
bie  §t)pertropßie  be»  §erzen3  eine  einfache  $lrbeit3ßßper  = 
tropßie  ober  eine  fompenfatorif cße,  bie  Scßäben  ber  (Sr= 
meiterung  ber  §er§f)ößfeit  au^gfeicßenbe  ift,  mirb  fcßroer  §n  ent= 
ftfjeiben  fein.  Mer  '.ffiaßrfcßeinficßfeit  nacß  ift  fe£tere£  ber 

$)ie  £auptgefaßr  für  ba3  §er§  bei  affen  förderlichen  M= 
beiten  ift  bie  (Srroeiterung  feiner  £ößfen.  $ür  ba<§  ungeübte 
§er§  ift  biefe  ®efaßr  größer,  meil  bie  (Srmübung  ficß  feßr 


*)  Seitenftorfer,  $)a§  miütärifcße  Xraining  auf  pßpfiologiftfier 
unb  praftifcßer  ©runblage.  Stuttgart  1896. 
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fdjttetf  einftetCt  unb  bie  §er§mul!etn  fcßlaff  unb  leidet  beßnbar 
fittb.  ift  barutn  für  einen  jeben  micßtig,  feine  §er§mn§letn 
ZU  üben. 

$)auerübungen , toie  -ilftarfcßieren , Söergfteigen,  Saufen, 
Scßlittfcßußlaufen,  Scßneefcßußlaufen,  Sftabfaßren,  mad^en  ba§ 
§erz  augbauernber  unb  weniger  leidet  ermübbar,  fie  mirten  aueß 
förbernb  auf  bie  ganze  SÖIutzirfulation,  inbern  fie  Oor  allem 
ben  9tü<ffluß  be£  öenöfen  23Iute3  sunt  §er§en  günflig  beein= 
flußen.  ©efaßren  für  ba§  |>erz  fömten  erft  bann  entfielen, 
tnenn  biefe  Übungen  übermäßig  lange,  bi§  zur  ©rfcßößfung  ber 
9ttu3felfraft  au^gebeßnt  merben.  $urcß  attmäßlicße  Steigerung 
ber  2)auer  tann  biefer  S^tpunft  U)eit,  aber  ni eßt  unbegrenzt 
ßinauSgefcßoben  Serben. 

2)urcß  ScßneüigteitSübungen , mie  (£ilmarfcß,  fportlicßeä 
Scßnettgeßen,  Sauf,  Sauffpiele,  £anz,  2Beit=  unb  §ocßfpringen 
mit  5Mauf,  Scßttnmmen,  Scßlittfcßußlaufen,  Zubern  unb  9fctb= 
fahren,  mirb  ba§  §er§  träftiger  gemalt,  fo  baß  eä  aueß  bei 
förperlicßen  Stnftrengungen  feinen  2)ienft  länger  ungeftört  üer= 
fießt  at§  bor  ber  Übung.  $)urdß  bie  ScßnefligfeitSübungen  mirb 
aueß  bie  93IutzirtuIation  günftig  beeinflußt.  ®efaßren  für  ba3 
§erj  ermaeßfen  au3  ber  Übermübung,  bie  befonber§  bann  früß= 
Zeitig  eintritt,  menn  bie  Übungen  mit  allergrößter  Scßnettigfeit, 
mie  bei  ben  Söettfämßfen,  auSgefüßrt  merben. 

S£)a3  §erj  bebarf  befonber§  in  ber  $ugenb  ber  Übung, 
meit  e§  fonft  ftein  unb  feßmaeß  bleibt.  (£ine  abnorme  Meinßeit 
be§  §erjen§  im  $erßältni§  zum  ®örßert>oIumen  ift  nießt  feiten, 
geringere  $rabe  finb  fogar  ßäufig*).  §äufig  fott  ein  zu  tleine§ 
©erz  bei  Söleicßfücßtigen  fieß  finben**),  unb  fo  erüärt  fid^  leießt 
bie  Sßatfacße,  baß  ißr  §erz  feßon  auf  öerßältniSmäßig  geringe 
®örßerbemegungen  mit  einer  auffaüenben  93ef<ßleunigung  feiner 
£ßätigfeit  antmortet.  „$)iefe  ©rregbarfeit  be3  §erzen§,  biefe§ 
§erz!Ioüfen,  berußt  auf  einem  9ftißoerßäItni3  zttnfcßen  ber 
®röße  be§  $erzen3  unb  bem  Sölutrößrenfßftem , ba§  $umß= 
merf  ift  %u  ftein  im  $8erßältni§  zur  Sänge  ber  Seitmtg" 
(Seitenftorfer***)). 


*)  ßiegler,  Seßrbudj  ber  fpezietten  patßologifcßen  SInatomie. 
IV.  Stuft.  1886. 

**)  9ft.  SSircßoto,  Über  bie  (£f>torofe  unb  bie  bamit  oerbunbenen 
SInomalien  cn  ©efäßapbarat.  Berlin  1872. 

***)  1.  c.  <B.  16. 

Slug  Statur  u.  <8eifte§tt>elt  13:  $ an  ber,  Ser&egülmngen.  7 


98 


$>al  SSefeu  ber  Seibelübungeu. 


SSirb  bal  ©erj  in  ber  Sugenb  nicht  genügenb  geübt,  fa 
bleibt  el  flein  unb  fchtoad).  ®a!  gefunbe  junge  ®inb  fdjafft 
in  feinem  lebhaften  23ett>egunglbrang  fich  genügenb  93emegung, 
burd)  bie  fein  §erj  §u  lebhafter  Xtjätigfeit  angeregt  mirb.  @1 
giebt  nid)tl  %pöxiü)texe& , all  biefel  93emegunglbebürfnil  be£ 
$inbel  ju  unterbrüden.  ©ie  „artigen"  $inber,  bie  bie  9ttutter 
niemall  burd)  Umhertummeln  unb  Särmen  ftören,  merben 
fc^mädjlid)  unb  blutarm.  5)ie  ®leinfinberfd)ulen  finb  bei  bieten 
füttern  fet)r  beliebt,  meil  fie  ihnen  bie  Saft  ber  Söeauffidjtis 
gung  ber  ®inber  abnehmen.  gür  bie  ®inber  finb  fie  aber  nur 
feiten  ein  Segen,  meil  fie  ihnen  nicht  bal  nötige  äRag  bon 
lebhaften  SSemegungen  gemäljren.  darunter  leibet  nicht  nur 
ber  Körper,  fonbern  auch  ber  ©eift,  unb  barum  finb  in  Sehren 
freifen  bie  ®leinfinberfd)ulen  fd)Ied)t  angefchrieben.  SBer  feinet 
föinbel  3Bof)I  im  5Iuge  hat,  ber  ftöre  nid)t  feine  lebhaften 
Spiele. 

3n  ben  Sauren  ber  Schule,  in  benen  unfere  Sugenb  täg- 
lid)  fo  biele  Stunben  §u  ruhigem  Sifcen  bei  geiftiger  Arbeit 
gelungen  ift,  ift  el  eine  ber  mid)tigften  Aufgaben  ber  (fc 
äiefjung,  ben  fdjäbigenb  unb  Ijemmenb  auf  bie  ©erjthätigfeit 
unb  bie  SBIutjirfulation  mirfenben  (Einflug  bei  Sifcen!  tvetU 
juma^en,  inbem  fie  neben  ber  geiftigen  Arbeit  ber  förderlichen 
Slulbilbung  ben  nötigen  Sftaum  giebt.  $)auer=  unb  Sd)nettig= 
feitlübungen , richtig  geübt  unb  in  richtigem  Sftag  betrieben, 
finb  bie  beften  Mittel,  um  ben  fdjüblidhen  (Einflug  ber  Sxp 
arbeit  auf  §erj  unb  SBIutumlauf  aufeuheben  unb  bie  gugenb 
frifd)  unb  gefunb  ju  erhalten.  $)ag  bie  Söemegunglfdiele 
in  ber  förderlichen  Slulbilbung  ber  he*anmad)fenben 
Qugenb  einen  immer  breiteren  Söoben  geminnen,  ift 
im  häuften  ®rabe  erfreulich,  benn  biefe  Sgiele  üers 
einen  in  fid)  bie  Vorteile  ber  3)auer=  unb  Schnell^ 
feitlübungen  unb  fd)Iiegen  beren  ©efagren  aul,  meil 
fie  bie  nötigen  SRugedaufen  bieten,  fo  bag  Über^ 
mübung  faum  oorfommen  fann.  Sieben  ben  Sdielen  fontmen 
Oor  adern  Sauf=  unb  SD^arfchübungen,  Sgringen,  nnb  außerhalb 
ber  Schule  (Eillauf  unb  Schmimmen  all  görberunglmittel  ber 
Sirfulation  für  unfere  Sugenb  in  $8etrad)t. 


2>a§  SBefen  ber  Sei&eäübungen. 
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ber  cMGesußimgen  <mf  bie  Jtfmmtg. 

$>urcf)  bie  äußere  ober  Sungenatmung  tüirb  au3  ber 
ßuft  ©auerftoff  aufgenommen  unb  an  bag  SBtut  abgegeben  nnb 
aus  bem  $8lute  Üo|tenfäure  aufge= 
nontmen  unb  an  bie  Suft  abgegeben. 

$)urdj  Stofe  unb  Sttunb , ©d)lunb, 

®e|tfo|f  unb  Suftrö|re  U)irb  bie  Suft 
ein  geatmet  unb  getaugt  in  bie  beiben 
Snngen.  Stodjbem  fie  |ier  an  ba3 
S3tut  ©auerftoff  abgegeben  unb  ®o|ten= 
fänre  au3  bemfetben  aufgenommen  fjat, 
toirb  fie  au^geatmet  nnb  auf  bem*  st s-  i±-  ßef)ifotf§eingang|unb 
felben  SEBege  auä  bem  förper  entfernt.  ©«»w^te^t'Ht-iesetBUb. 

®ie  im  Setjltopf  (f.  gtg.  14)  i,  2, 3 Sc^ttectet.  4 tat ($es 
5mif#en  ben  ©timmbänbern  ge,  gt»bÄ*Ä 
tegene  @timmri|e  tann  unter  bem  engte  ©tintmri&e.  5, 7,  s non 
Einfluß  be3  ftiUe n§  fo  feft  oerfätoffen 
toerben,  bafj  ber  (£in=  nnb  2lu§tritt 
ber  Snft  oer|inbert  toirb. 

£)ie  Sun  gen  hefteten  aus 
jatjllofen  ®anätc|en,  bie  burd}  fort= 
gefe|te  SSersmeigung  ber  Snft= 
rö|renäfte  entftanben  finb.  $)ie 
Ie|ten  (Snben  biefer  ®anäld)en  finb 
ju  garttoanbigen  $8tä3d)en,  8 n n g e n == 

Mä3c|en  ober  Sungenaloeolen, 
erweitert,  bie  Oon  einem  bitten 
9to|e  Oon  SBIutgefäfjfafrinaren 
umfponnen  finb.  $)a  bie  Suft  bi§ 
in  bie  8ungenbtä3tf)en  oorbringt, 
fo  ift  fie  oon  bem  Sötute  nur  burcfj 
bie  aufterorb  entfiel  bnnnen  SSänbe 
ber  Sungenbtä§cf)en  nnb  ber  ®a= 
pittaren  gerieben.  SDurtf)  fie  |in= 
burdj  finbet  ein  ®a3au§taufdj 
Stoif en  ber  änderen  Snft  unb  St015,  mm(2|0^aU)e§ 9IienWen' 
bem  33 Inte  ftatt  (f.  ^ig.  15).  a 5 ßuftrßlire.  c linfer 

2)a£  Einatmen  ber  Suft  er=  §uK^enaS  mitc  .ßunie-  d.  re$ter 
folgt  ftet3  burc|  SD^n^felmirfnng.  innetfjalö  ber  Sunge  (fünftlicfj  ifoliert). 
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2)a3  SBefen  ber  Seibeäübmtgen. 


33et  ruhiger  Atmung  tverben  burd)  bie  Sftippenßeber  unb  bie 
3tvifd)enrippenmu3feln  bie  Rippen  gehoben,  unb  baburcß 
verbreitert  fid^  ber  Bruftraum  von  Iinf§  nad)  rechte  unb  Vertieft 
fid)  von  vorn  nad)  hinten.  £)urd}  bie  Sufammen^ie^ung  be§ 
3tverd)fen§,  eine3  fuppelförmigen  WluZieU,  ber  in  bem  unteren 
Xeil  be3  Bruftforbe£  quer  auSgefpannt  ift  unb  bie  Bruft=  unb 
Baud)ßö^Ie  fdjeibet  (f.  gig.  16  u.  18),  tvirb  ber  gößenburcßmeffer 
be3  Bruftraume§  vergrößert.  2)a  ber  Bruftforb  aüfeitig  ge= 
fcfytoffen  ift,  fo  preßt  ber  atmofpßärifcße  $>rud  bie  ßuft  bis  in 
bie  SmtgenbläScßen  ßinein  unb  beßnt  bie  Sungen  fotveit  aus, 
baß  fie  ben  Bruftforb,  fotveit  berfetbe  nid)t  vom  §erjen,  ben 


Blutgefäßen  unb  ber  ©peiferößre  eingenommen  ift,  vottfommen 
erfüllen.  SBenn  nun  burd)  bie  Xßätigleit  ber  GmtatmungSmuSfeln 
ber  SRaum  beS  BruftfaftenS  vergrößert  tvirb,  fo  bringt  neue 
Suft  ein  unb  beßnt  bie  ßungen  au§.  SDaS  51  uS atmen  erfolgt 
getvößnüd)  paffiv  baburcf),  baß  ber  crtveiterte  Bruftraum  beim 
(£rfd)laffen  ber  SinatmungSmuSfeln  tvegen  ber  (£Iafli§ität  feiner 
Söänbe  in  bie  Slußelage  gurüdfeßrt.  infolge  biefer  Berfleine= 
rung  beS  BruftraumeS  tvirb  ein  Xeil  ber  Suft  perauSgepreßt. 

Bei  tiefer  Atmung  unb  tvenn  bie  Atmung  tvegen  einer 
Beßinberung  angeftrengt  ift,  treten  außer  ben  genannten  SJhtSfeln 
nod)  anbere  als  §ilfSmuSfeln  in  £f)ätigfeit. 


©eitenmanb  be§  93ruftfaften§  beim  tiefen  ©mahnen 
@eitenm.b.$8ruftfaften§  beim  tiefen  SCu§atmen 


Si0.  16. 

ßage  beS  8mercf)feII§,  ber  Seitenmanb  be»  $8ruftfaften§ , ber  ßeber 
nnb  be3  9Jiagen§  beim  tiefen  ©inatmen  unb  beim  tiefen  SluSatmen. 
(SDie  ßebergrenjen  finb  punttiert,  bie  SOtagengrenjen  geftridjelt.) 
C«§affe.) 


5aS  SÖBejett  ber  SeibeSübungen. 
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5)aS  SluSatmen  lann  auch  altio  burch  bie  SBirlung  ber 
SSauchmuSleln  erfolgen. 

SBei  ruhiger  Atmung  toirb  nur  ber  untere  Slbfdjnitt  beS 
SöruftlaftenS  erweitert,  bei  tiefer  Sltmung  auch  ber  obere  S£eil. 
gut  erften  gatte  fbridjt  man  Oon  S3au<hatmung  (3mer<hfell= 
atrnung,  abbominaler  £t)buS),  ™ feiten  oon  Sörufts 
atmnng  (Io  ft  ater  SbbuS).  5)ie  meit  oerbreitete  5lnficf)t, 
baf}  ber  grau  bie  23ruftatmung,  bem  Spanne  bie  SBauchatmung 
eigentümlich  fei,  ift  unrichtig  (©ibfon,  SB.  ©mith,  3B.gi§). 
Sftorntalermeife  mirb  oon  Sftäbdjen  unb  Knaben,  üon  grauen 
nnb  Scannern  gleichzeitig  bie  S3ruft  = unb  Söauchatmung  aus? 
geführt,  bie  33aud)atmung  aber  übermiegt  etmaS  (gi|).  SBerben 
aber  burch  ein  ®orfett  ber  untere  Xeil  beS  93ruftlaftenS  nnb 
ber  obere  33auchabfchnitt  unbeweglich  gemalt  (f.  gig.  11),  fo 
getoinnt  bie  23ruftatmung  baS  Übergemicht. 

55ie  Söruftatmung  ift  ausgiebiger  als  bie  SSauchatmung. 
^uttfrans  fanb,  baf?  oon  490  ccm  eingeatmeter  Suft  ungefähr 
320  auf  bie  ©rmeiterung  beS  33ruftlaftenS  nnb  170  auf  bie 
©enlung  beS  gmerchfettS  lommen.  gn  ber  Atemnot  fteigert 
fid)  beShalb  and)  befonberS  bie  23ruftatmung. 

5)ie  Sltembemegungen  lönnen  milllürlich  ansgeführt 
merben.  SBir  lönnen  abfidhtlid)  tief  ober  flad),  langfam 
ober  fdjnell  atmen,  aber  mir  oermögen  bie  Atmung  nur  ganj 
lurje  3^it  toittlürlicf)  in  beftimmter  SBeife  auSjuführen.  SBir 
lönnen  and)  nur  menige  Ginnten  bie  2ltembemegungen  gan§ 
nnterbrüden.  ®emö£)nlidh  erfolgen  bie  5lternbemegungen  nn= 
milllürlid)  in  einem  beftimmten  $fthhthmug  nnb  mit 
beftimmter  Xiefe.  9fä)hthmwS  wob  Siefe  regulieren  fid)  felbft 
nach  bem  3ltmungSbebürfniS  beS  Körpers. 

55er  (Srmachfene  atmet  burch fchnittlidj  16  bis  18  mal  in 
einer  Minute,  ®inber  nnb  (Greife  atmen  häufiger.  5)ie  3wh* 
ber  Atmungen  mirb  Oon  ben  mannigfachften  Umftänben  beein= 
flu^t.  SSor  ©djred  ftodt  ber  5ltem,  in  ber  Aufregung  ift  ber 
5ltem  befchleunigt.  Nichts  aber  mirlt  auf  bie  Atmung  fo  fehr 
ein  mie  bie  9ttuSleltl)ätigleit.  55er  ©rmachfene  atmet  im  ruhigen 
©d)lafe  10  bis  12  mal  in  einer  ttftinute,  beim  ruhigen  ($ehen 
20  mal,  beim  fchnetten  ®ehen  2 6 mal,  beim  SSergfteigen  30  bis 
60mal,  beim  SBettlanf,  SBettrubern,  SBettfahren  100  bis  140mal 

(Si<*)- 

5)ie  Stenge  ber  Suft,  bie  bei  jebern  ^Itemjuge  ein=  unb 
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2)a§  Söefett  ber  ßeibeSubungeit. 


auSgeatmet  mirb,  ift  nidfjt  gleich . Sei  ruhigem  Hinten  beträgt 
fie  etma  500  ccm,  bei  tiefem  Htmen  etma  3000  bi§  3500  ccm. 
3e  tiefer  geatmet  mirb,  um  fo  mel)r  reine  ßuft  mirb  mit  jebem 
Htemguge  in  bie  ßungen  gebracht  unb  um  fo  metjr  burd)  ®ol)ten= 
fäure  üerunreinigte  ßuft  mirb  au§  ben  ßungen  entfernt.  Sei 
bem  ruhigen  Htmen,  ba3  fet)r  flad^  ift,  med)fett  etma  % be§ 
gefamten  ßuftget)atte3  ber  ßungen,  bei  fefjr  tiefem  Hinten  bi§ 
über  %. 

3)ie  Erneuerung  ber  ßuft  ift  feine  öottftänbige.  E3  bleibt 
audj  nacfj  bem  tiefften  Hu^atmen  immer  nod)  fol)tenfäuref)attige 
ßuft  in  ben  ßungen  jurüd. 

2)ie  Htmung3größe  ober  Sitatfapajität,  b.  f).  bie= 
Jertige  ßuftmenge,  metdfye  nacf)  tiefftem  Einatmen  burcf)  tiefften 
Hu^atmen  entleert  mirb,  fcfjmanlt  bei  gefunbeu  Männern 
jmifdjen  3000  unb  4000  ccm,  bei  grauen  §mifdt)en  2000  unb 
3000  ccm.  @ie  ift  abhängig  tton  ber  Eröße  unb  Hu3befjmntg§= 
fäßigfeit  be£  Sruftfaften3  unb  oon  ber  ®raft  ber  Htemmu3fetn. 

$)ie  ©auptbebeutung  ber  Htmung  befielt  barin,  baß  fte 
ben  für  ben  ©toffmecfjfet  unb  bie  gunftion  ber  Organe  nötigen 
©auerftoff  bem  Stute  jufüfjrt  unb  bie  in  ben  Organen  ent= 
ftetjenbe  unb  t>on  bem  Stute  fortgefdjmemmte  ®ot)tenfäure  au3 
bem  Körper  entfernt. 

daneben  beeinflußt  fie  burcf)  bie  Htembemegungen  bie 
Stut^irfutation  in  I)ot)em  9ttaße.  Seim  tiefem  Einatmen  mirb 
ber  ba§  ©erj  umfd)tießenbe  ©erbeutet  ermeitert,  inbem  er 
ton  ber  borberen  Sruftmanb  nadj  oorne=aufmärt§,  bon  bent 
Smerd)fet(  nadt)  t)inten=unten  gezogen  mirb.  2)aburd)  mirb  bie 
HuSbeßnung  ber  bünnmanbigen  Steile  be§  ©er§en§,  ber  beiben 
Sorfammern  unb  ber  rechten  Kammer,  erleichtert  unb  gleich' 
zeitig  ba§  Stut  ber  oberen  unb  unteren  ©ot)toene  gegen  ba3 
©er§  t)in  angefogen.  Seim  tiefen  Einatmen  erfahren  außer= 
bem  bie  große  ®örßerfd)tagaber  unb  bie  ßungenfd)tagaber  eine 
ßageberänberung,  bie  ba§  Einftrömen  be§  Stuten  in  fie  mefent= 
fi^h  erleichtert  (E.  ©affe*)).  $)urd)  tiefet  Htmen  mirb  bie 
girfutatiou  im  fßfortaberfreiStauf  fetjr  befdjteunigt,  burdj  ober* 
ftäcßticße§  gehemmt.  2)urdj  tiefe  Htmung  mirb  bie  Eatte  au§ 
ber  Eattenbtafe  feßr  totlfommen  fjeraugbeförbert,  bei  ftadfjer 


*)  E.  ©affe,  $>ie  gormen  beS  menfd)lt(f)ett  StorperS  unb  bie 
gormänberungen  bei  ber  Htmung.  gena  1888—1890. 


$ag  SSefen  ber  ßeibegüBungen. 
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Atmung  bagegen  ftaut  fidß  bie  ©alle  in  ber  ßeber  nnb  ttnrb 
nur  tangfam  nnb  unbottfommen  entteert.  S3et  grauen  fommen 
©attenfteine  biet  ßäufiger  atg  Bei  Scannern  bor  (3  : 2).  Sftan 
erftärt  bieg  baraug,  baß  Bei  grauen  bie  5ttemtßätigfeit  in= 
folge  ber  fi^enben  Sebengtoeife  nnb  bor  altem  infolge  ber  Be= 
ongenben  Reibung  feßr  ßerabgefe^t  ju  fein  pflegt.  5tuffattenb 
häufig  finbet  man  ©attenfteine  nnb  ©cßnürteBer  gteidßjeitig 
(©trümpett*)). 

gür  fein  anbereg  Organ  ßat  bie  Atmung  eine  fo  ßoße 
SBebeittnng,  atg  für  ben  äftugfet,  aber  fie  mirb  aud)  bnrcß  nicßtg 
fo  feßr  Beeinflußt,  atg  burcß  bie  Xßätigfeit  beg  Sttugfetg. 

£)er  9D7ugfet  berBraucßt  bon  atten  Organen  am  meiften 
©auerftoff  nnb  Bitbet  am  meiften  ®oßtenfäure  (Oninquanb). 
3)ag  gilt  bon  bem  rnßenben  Sttugfet,  aber  nodß  meßr  bon  bem 
tßätigen,  in  bem  ber  ©agmedßfet  20mat  fo  groß  ift  (©ßanbeau 
nnb  Kaufmann). 

S8ei  jeber  £ßätigfeit,  bie  eine  größere  Stngaßt  bon  Sttugfetn 
in  9tnfprucß  nimmt,  madßt  fic§  ber  gefteigerte  ©agmedßfet  in 
ben  Sttugfetn  an  ber  ©efamtatmung  gettenb.  Sftit  ber  ©röße 
ber  getesteten  Arbeit  mädßft  ber  ©agmedßfet.  97adß  einer  93e* 
oBadßtung  bon  ©rnitß  atmet  ein  $ferb  Beim  rußigen  ©teßen 
in  einer  ©tmtbe  1,57  ®ubiffnß  ©auerftoff  ein  nnb  1,03  ®ubif- 
fuß  ®oßtenfänre  ang,  Beim  ©dßrittgeßen  2,23  Be^m.  1,10,  Beim 
traben  5,63  Be§m.  2,94,  Beim  furjen  ©atopp  7,86  Be§m.  4,91, 
Beim  ©atopp  26,07  Be^rn.  14,97.  ®otb**)  Beredßnete,  baß  ber 
©agmecßfet  Bei  8 Minuten  tangem  Sßettrnbern  um  minbefteng 
bag  20  f adße  bermeßrt  ift. 

Söenn  größere  Sttugfetgruppen  in  Sßätigfeit  finb,  ober 
toenn  bie  9ttugfetn  mit  großer  ®raft  §u  arbeiten  ßaben,  fo  mirb 
bie  Atmung  nic^t  nur  bertieft,  fonbern  andß  Befdßtennigt. 

$ie  Sltmnnggorgane  finb  bag  gange  ßeben  ßinbnrdß  nn= 
nnterbrodßen  tßätig  nnb  genügen,  fo  lange  fie  gefnnb  finb,  ißrer 
Aufgabe,  menn  biefe  nicßt  ein  getooßnteg  S07aß  überfcßreitet. 
Sßenn  aber  burdß  nngemoßnte  förperticße  5tnftrengungen  bie 
$oßtenfäurebitbung  in  ben  Sftugfetn  feßr  ftarf  gefteigert  nnb 
bag  ©auerftoffBebürfnig  ber  SJtngfetn  feßr  erßebtidß  bermeßrt 


*)  91.  Strümpell,  Seßrfmcß  ber  fpegietten  ißatßotogie  imb 
Xßerapie  ber  inneren  ^ranfßeiten.  IX.  9lnft.  1895.  II.  93b.  S.  232. 

**)  1.  c.  ©.  28. 
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2)ag  SBcjen  ber  Seibegübungen. 


mirb,  bann  genügen  bie  Sltmunggorgane  nirfjt  bem  Dergröfcerten 
Sltmunggbebürfnig,  bann  Derfagen  fie  ben  $)ienft.  (Sin  an= 
Zaltenber  Sauf,  ein  fteiler  Slnftieg,  ein  fdZnefler  Xang,  ein  an= 
geftrengteg  ScZmirnrnen  gegen  ben  Strom  bringen  bie  meiften 
SftenfcZen  fo  au  feer  21 1 ent,  baft  fie  §alt  madjen  muffen,  um 
mieber  gu  2ltem  gu  fommen. 

Vei  Seuten,  bie  burcZ  itjren  Veruf  gu  einer  fifcenben 
Sebengmeife  gegmungen  finb,  ober  bie  aug  VequemlicZfeit, 
fanget  an  Seit  nnb  (Gelegenheit  ober  aug  anberen  ©rünben 
förderliche  2lnftrengungen  oermeiben,  finbet  man  faft  immer  bie 
21tmunggorgane  folgen  erZöZten  Aufgaben  nicht  gemacZfen. 

$)urcZ  gmedentfprecZenbe  SJhigfeltZätigfeit  fann  bie  Seiftunggs 
fähigleit  ber  21tmunggorgane  gum  §eile  beg  gangen  Börperg 
gesteigert  merben. 

£)urcZ  geeignete  Übungen  toirb  ber  Vruftfaften  bemeglicZer 
gemalt,  toerben  bie  21temmugfeln  geftärft,  burd)  allmählich 
gunefjmenbe  9Jtu^felarbeit  mirb  bag  21tembebürfnig  metjr  nnb 
metjr  Dergröfcert  nnb  bie  Snnge  fdjrittmeife  baran  gemöZnt,  burcZ 
Vertiefung  nnb  Vefdjteuniguug  ber  Atmung  bem  DermeZrten 
®agmecZfel  gu  genügen. 

Vei  Dielen  9flenfd)en  ift  ber  Vruftfaften  menig  ermeiternngg; 
fähig,  weil  er  burd)  Brautzeiten  (ipüZnerbruft,  £ricZterbruft, 
Vudel),  erbliche  Slnlage  (flache  Vruft)  nnb  anbauernb  fchlechte 
Haltung  (runber  Üiüden,  feitlidje  SfUidgratgDerfrümmungen)  mi§= 
geftaltet  ift.  Seute  mit  einem  foldjen  Vruftfaften  finb  für 
Börberübmtgen,  bie  bag  21tembebürfnig  in  Z°*)em  Stta&e 
fteigent,  nicht  befähigt.  ®urd)  gmedmäfjige  Übungen  tann  ein 
folcher  oerbitbeter  Vruftfaften  aber  leiftunggfäZiger  gemalt  nnb 
big  gu  einem  gemiffen  ®rabe  and)  forrigiert  merben. 

(Sin  Vruftfaften,  ber  burcZ  ein  Borfett  fünftlicZ  mifigeftaltet 
nnb  in  feiner  VemeglicZfeit  befjinbert  mirb,  fann  felbftDerftänb= 
lieh  fyöfyxen  21nforberungen  an  bie  2ltmung  ebenfalls  nicht  ge= 
nügen.  £)arum  meg  mit  bem  Borfett  nnb  aller  beengenben 
Bleibung! 

$)ie  Vemeglidjfeit  beg  Vruftfafteng  fann  aucZ  burd)  uns 
gmedmäfng  getrageneg  (Gedäcf  beeinträchtigt  merben.  £)ie  £rag= 
riemen,  bie  fcZräg  über  bie  Vruft  laufen,  beengen  bie  Vruft, 
menn  ber  langen  audj  nod)  fo  leicht  ift.  3m  Sftudfad  trägt 
man  fein  ®ebäd  leicht  nnb  bequem.  SDer  Stornifter  ift  für  ben 
gemöZnlidZen  gufimanberer  Diel  meniger  braudjbar. 


©a3  SBejen  bet  £etbe§üfmngen. 
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2)er  33rufttaften  toirb  mit  gune^menbem  TOe r ftarrer  unb 
büf3t  an  S3emegtid)feit  ein.  (£r  bleibt  aber  bi3  in§  fjot)e  Sitter 
fjinein  genügenb  ermeiterung§fät)ig  nnb  bemegtid)  bei  Seuten, 
bie  non  Sugenb  an  regelmäßig  ißre  9ttu§fetn  anftrengen  nnb 
baburd)  bie  Sltmung  träftig  ermatten. 

Um  bie  (£rmeiterung§fät)igteit  be§  33ruftfaften§  nnb  bie 
Seiftung  ber  Sungen  ju  fteigern,  mirb  öielfadj  eine  Sltem- 
gtjmnaftit  empfohlen.  ©ntmeber  läßt  man  in  oerfdjiebenen 
©tettungen  mit  mecßfetnber  Xiefe  nnb  ©djnetligfeit  ein-  unb 
an»atmen  unb  ben  Sttern  nacß  tiefer  (£in=  unb  SluSatmung 
möglidjft  tauge  anßatten,  ober  man  läßt  Sbtefetübungen  machen, 
bie  teils  burd)  Kräftigung  ber  §at§=,  S3ruft=,  ©djulter=  nnb 
9iüdenmuSfeln  einen  bireften  (Einfluß  auf  ben  S3rnfttorb  auS= 
üben,  teils  inbireft  burd)  allgemeine  Kräftigung  ber  SttuS fetn 
mirfen,  ober  man  nerbinbet  mittfürticßeS  Xiefatmen  mit 
Gattungen  unb  SSemegmtgen,  bie  baS  (£in=  nnb  SluSatmen  be= 
günftigen.  ©otdje  Übungen  finb  befonberS  für  fcßmädjlkße 
Snbioibuen,  bereu  SttuSfulatur  mangettjaft  entmidett  ift,  feßr 
nüßlid),  ba  biefe  baS  Siefatmen  erft  lernen  müffen. 

@S  gelingt  aber  nidjt,  burd)  f otdje  Übungen  bie  3ltmungS= 
organe  für  §ödjftleiftungen  fäßig  §u  machen.  Sie  Sltmüng 
fann  nur  einige  menige  Spinnten  taug  öon  uns  mittfürtidj  lang= 
fam  ober  fdjnelt,  tief  ober  oberftäcßtid)  auSgefütjrt  merben,  bann 
änbert  fidj  gegen  nuferen  SBitten  ber  SltmungSmobuS  burd) 
©elbfiregulierung,  mie  eS  ba§  SltembebürfniS  beS  Körpert  er= 
forbert.  SJtan  muß  barum  baS  SltembebürfniS  burdj  £D^nSfet= 
t^ätigteit  fteigern.  gft  bieS  gefd)efjen,  fo  arbeiten  bie  SltmungS= 
organe  oßne  nufer  3wtt)un  mit  oermeßrter  Energie. 

S5on  alten  SeibeSübmtgen  fteigern  bie  Sauer=  nnb  ©d)neltig= 
feitSübungen  am  meiften  baS  SltmungSbebürfniS  unb  fräftigen 
bie  SltmungSorgane.  Surdj  ®ef)en,  Sttarfdjieren,  S3ergfteigen, 
Saufen,  ©cßtittfd)uß=  unb  ©filaufen,  ©djmintmen,  SRabfaßren, 
Zubern  unb  bie  S3emegungSft)iete  merben  bie  SltmungSorgane 
ju  anßattenb  gefteigerter  Stjätigfeit  oeranlaßt. 

Ser  ®aSmed)fet  ift  nadj  ben  Unterfucßungen  beS  englifdjen 
^St)t)fiotogen  (£bmarb  ©rnitf)  beim  tangfamen  ®etjen  (1600  m 
in  1 ©tnnbe)  natjep  boppett  (1,9  mat)  fo  groß  mie  bei 
ruhiger  9tüdentage,  beim  gemößnticßen  ©ßa^ierengeßen  (3200  m 
in  1 ©tunbe)  faft  3 mat  (2,76 mat),  beim  SBanbern  im 
mäßigen  ©djritt  (4800  m in  1 ©tunbe)  etma  4 mat 
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(4,3  möf),  beim  ftrammen  SJfatrfchieren  (6400  m in  1 ©tunbe) 
5 mal,  bei  ftarfem  ©ilfchritt  (9600  m in  1 ©tunbe)  7 mal, 
beim  ©auerlauf  9 mal,  beim  Schnelllauf  13 mal.  ©S  ift  alfo 
bie  ©röße  beS  ©aSmechfelS  abhängig  non  ber  ©djnelligs 
!eit,  mit  ber  bie  Vemegung  auSgeführt  mirb.  &ent  ge= 
fteigerten  SltembebürfniS  entfpredfjenb  mädhft  bie  Xfyätigfeit  ber 
SltmungSorgane  ohne  Snthun  unfereS  SBillenS,  of>ne  unferen 
millfürlichen  -Jterüenapparat  an^uftrengen. 

SSenn  fich  ber  Körper  in  ber  9fatl)e  befinbet,  fo  beteiligt 
fiel)  nur  ein  fleiner  Seil  ber  Sungen  an  ber  Atmung.  SBirb 
baS  SltembebürfniS  burdj  Xf)ätig!eit  oergrößert,  fo  mirb  häufiger, 
äugleid)  aber  auch  tiefer  geatmet.  3mmer  größere  Slbfchnitte 
ber  Sungen  muffen  §ur  Atmung  herangejogen  merben.  $)ie 
^ilfSmuSfeln  ber  Atmung  treten  in  2öirff amfeit  unb  ermöglichen 
burcf)  auSgiebigfte  Vemegungen  beS  VruftfaftenS  eine  t)ott= 
fommene  SluSbehnung  ber  Sungen. 

3m  mäßigen  Xernpo  fann  man  ununterbrochen  ftunben= 
lang  marfchieren,  rabfahren,  rubern,  unb  mährenb  biefer  ganzen 
Seit  arbeiten  bie  $ltmungSorgane  in  erhöhtem  Sttaße  ohne  ju 
ermüben.  $)urcf)  allmähliche  Vergrößerung  ber  SBegftrecfe  fann 
fcßrittmetfe  bie  SfuSbauer  ber  SltmungSorgane  oermehrt  merben. 

(£tn  Sftarfch  ober  eine  fftabfaßrt  bergan  fteigert  megen  ber 
oermeljrten  SlrbeitSleiftung  ber  SttuSfeln  ben  ®aSmedhfel  noch 
ftärfer  als  ber  SttarfdE)  unb  baS  fahren  in  ber  ©bene. 

Veim  Sauf  nimmt  gleichfalls  bie  Arbeit  ber  5ltmungS= 
organe  in  höherem  SOfaiße  ju  als  beim  SOfairfch,  meil  bie  be= 
fchleunigte  Arbeit  ber  SttuSfeln  ben  ©aStoechfel  ftärfer  üermehrt. 

Sn  gleicher  SBeife  mächft  aud)  bei  allen  anberen  Bauers 
Übungen  ber  (SJaSmechfel  mit  §unehmenber  ©chnelfigfeit. 

2öirb  ber  Sauf,  baS  Vabfaßren,  baS  Zubern  u.  f.  m.  mit 
allergrößter  ©chnelfigfeit  auSgeführt,  fo  oerfagen  bie  Eltern* 
organe  nadj  fur§er  Seit,  eS  ftettt  fich  Atemnot  ein.  $)ie  Atmung 
ift  erfchmert,  meil  bie  Sungen  mit  Vlut  überfüllt  finb.  ©S 
arbeiten  alle  §ilfSatemmuSfeln  mit  äußerfter  Slnftrengung.  $)ie 
Saßl  ber  Sltemjüge  fteigt  fc^nett  empor  bis  auf  60  (für 
1 SOfanute  berechnet).  $)er  SltemmobuS  änbert  fich,  öie  (Einatmung 
mirb  oerlängert,  tief  unb  fchnappenb,  bie  Ausatmung  mirb  ganj 
furj  unb  ftoßenb.  SBirb  bie  Übung  ni(ht  abgebrochen  ober  üer= 
langfamt,  fonbern  trofe  ber  Atemnot  mit  äußerfter  SBiUenS^ 
anftrengung  gleich  fchnell  ober  gar  nodh  fchnetler  fortgefejjt,  fo 
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erreicht  bie  Atemnot  eine  gefaljrbrohenbe  §öhe.  5)ie  Sltemjahl 
mächft  plöfytiü)  auf  120,  auf  140.  55er  Übenbe  ringt  mit  meit 
geöffnetem  üftunbe  nach  51tem.  5)aS  ftürmifch  arbeitenbe  §er§ 
treibt  nidfjt  mehr  genügenb  unb  überbieS  f auerftoff  armes  33Iut 
in  ben  ®örperf  reislauf,  baS  (S5efic§t  mirb  fatjl  unb  bleich,  ber 
tßkttfämßfer  öerliert  baS  93emußtfein  unb  bricht  Rammen, 
©ogar  Xobe^fäUe  finb  beobachtet  morben,  mahrfcheinlidh  bebingt 
burch  eine  ftarfe  ©rmeiterung  ber  §er^ö§ten. 

©obalb  bie  Atmung  unjureidjenb  mirb,  f obalb  nicht  mehr 
genügenb  ®ohlenfäure  auSgefchieben  unb  ©auerftoff  aufgenommen 
mirb,  fteigt  bie  $ulsfrequen§  rafd).  5)aS  nngenügenb  mit 
©auerftoff  oerforgte  §er§  ift  ber  gefteigerten  Arbeit  nicht  ge= 
macfjfen.  @S  fteüt  ficf)  fdjneÜ  §erserfchöbfuug  ein.  Sßenn  bei 
ben  erften  Qeifyen  eintretenber  Atemnot  bie  Übung  unterbrochen 
ober  berlangfamt  mirb,  fo  mirb  bie  Sltmung  halb  regelmäßig, 
langfamer  unb  leiftungSfäl)ig.  ^ef^ießt  bieS  nicht,  bann  broht 
bie  (Gefahr  ber  §er«$erfchöbfung. 

93ei  lang  auSgebehnten  Sßettübungen  mirb  bie  le&te  51n= 
ftrengung  lurj  oor  bem  3ml,  ber  ©purt,  für  baS  fdfjon  hodh= 
grabig  ermübete  §erj  ganj  befonberS  gefährlich,  menn  bie 
Atmung  uttgureichenb  ift.  5)ie  (Gefahr,  baß  baS  §er§  eine  (£r= 
meiterung  erleibet,  ift  nun  feßr  groß. 

infolge  ber  Überfüüung  ber  Sungen  mit  931ut  bei  21tem= 
not  lann  eS  auch  bei  fchneÜem  Saufen,  fahren  unb  angeftrengtem 
©chmimmen  §u  Sungenblntungen  tarnten.  ©o  ftarb  j.  93.  ber 
betonte  Säufer  ®äßernid  an  ben  folgen  einer  Sungenblutmtg, 
bie  mäßrenb  eines  Saufet  auftrat. 

55urdh  fortgefe^te  Übung  mirb  bie  ©chneüigleit  beS  Saufet, 
beS  SftabfahrenS,  beS  ÜtubernS  u.  f.  m.  gefteigert.  55iefe  Steigerung 
hat  aber  eine  (Trense.  3e  größer  bie  ©chneüigleit  ift,  um  fo 
größer  ift  auch  ber  daSmechfel,  um  fo  früher  üerfagt  bie  Atmung. 
3m  fdjneüften  Xemßo  tan  man  beSßalb  nur  eine  fur§e  ©trede 
burd)eilen.  gär  ben  Sauf  beträgt  biefe  etma  100  m,  bie  in 
10  bi§  11  ©efunben  (Sfteforb  91,4  m in  9,25  ©efunben) 
$urüdgelegt  merben;  für  baS  9tab  beträgt  fie  etma  500  m,  bie 
in  einer  ha^en  Minute  (9teforb  30%  ©efunben)  gefahren 
morben  finb.  93ei  längeren  ©treden  mirb  bie  ©chneüigleit  oon 
felbft  geringer. 

Sßenn  bie  Atmung  bei  fcßneüfter  93emegung  ju  oerfagen 
beginnt,  muß  bie  ^efcßminbigfeit  gemäßigt  merben  ober  bie 


108 


2)a£  28efen  ber  SeibeSübungen. 


Atmung  öerfagt  ooüfommen.  $)urdh  Übung  lernt  man,  menn 
and)  nic^t  mit  allergrößter,  fo  hoch  mit  erheblicher  ©djnefligfeit 
größere  ©treden  jurüdlegen.  SDurch  bie  Übung  merben  eben 
£er§  unb  Sungen  fomeit  gefräftigt,  baß  fie  längere  fteit  t)in- 
burd)  ein  fef)r  ftar!  öermehrteS  SltembebürfniS  befriebigen 
fönnen.  (Sin  geübter  Säufer  üermag  über  eine  ©tunbe  uns 
unterbrochen  mit  einer  ^urdhfdhnittSgefdjminbigfeit  bon  20,6  ©e= 
Innben  für  100  m §u  laufen  (Steforb  25  744  m in  88  Spinnten 
6 ©efunben). 

3n  ber  förderlichen  SluSbilbung  ber  gugenb  gebührt  ben 
Sauf  Übungen  bie  erfte  ©teile.  3n  noch  höherem  Sftaße  als 
bie  fhftematifchen  Übungen  im  $)auer=  unb  ©chneülauf  finb  bie 
VemegungSfpiele  geeignet,  bie  SltmungSorgane  §u  kräftigen, 
©ie  greube  unb  baS  ^btereffe  am  ©diel  fteigern  bie  SeiftungSs 
fähigleit  in  auSbauernbem  unb  fdhnellem  Sauf  in  hohem  üftaße, 
unb  troßbem  fomrnt  eS  zu  feiner  Überanftrengung  bon  Sungen 
unb  §er§.  Xev  ©ßielenbe  mäßigt,  menn  ber  Sauf  ißn  §u  feßr 
anftrengt,  ganz  bon  felbft  bie  ©chneüigfeit.  „SDie  SeiftungSs 
fumme  im  Sauf,  melcße  bie  Sugenb  beim  ©ßiel  mit  Seicßtigfeit 
'fpielenb’  bemältigt,  ohne  mefenttidj  ermübet  unb  angegriffen  gu 
merben,  läßt  burch  Saufübungen  auf  Befehl  fich  nicht  erregen" 
(S.  51.  ©cßmibt*)). 

(SiS  = unb  ©dhneelauf  bieten  im  SBinter  einen  bortreff= 
ließen  (£rfa|  für  bie  VemegmtgSfßiele. 

Stoch  nidht  in  genügenbem  SJtaße  mirb  baS  ©ch  mim  men 
geübt.  (SS  mirft  mie  faum  eine  anbere  Übung  günftig  auf  bie 
Sltmung  ein.  ©cßon  baS  falte  SBaffer  regt  bie  Sltmung  mächtig 
an.  3)ie  meiften  SJtuSfeln  finb  beim  ©dhmimmen  thätig,  baS 
SltembebürfniS  ift  baher  fel)r  gefteigert.  Vei  gutem  ruhigen 
©dhmimmen  mirb  eS  aber  burch  Vertiefung  ber  Sltmung  boK= 
fommen  befriebigt.  Seitenftorfer**)  bezeichnet  baS  ©dhmimmen 
als  „bie  allfeitigfte  unb  borzüglichfte  SeibeSübung,"  Staßbt***) 
nannte  fie  baS  „Sbeal  einer  gßmnaftifdjen  Übung". 

$)aS  9tabfaf)ren  ift  bei  guter  Haltung  auf  bem  Stabe, 
bie  eine  ausgiebige  Xhätigfeit  ber  oberen  Sungenabfdhnitte  jus 
läßt,  eine  oortrefflidje  Atemübung. 

*)  Unfer  Körper.  8.  483. 

**)  1.  c.  ©.  51. 

***)  d-  Staubt,  „Sernt  febmimmen!"  Jahrbuch  für  ^ugenb=  unb 
SBolfSßnele  III.  1894. 
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£)ag  Zubern  Beeinflußt  bie  Atmung  in  ftärffter  SBeife, 
meil  baBei  ber  größte  Xeii  ber  ®örpermugfeüt  in  £ßätigfeit  ift. 
23eim  @cßnettrubern  tritt,  mie  ®oIB  gegeigt  ßat,  aucß  Bei  ben 
geüBteften  ßenten  ntit  ben  leiftunggfäßigften  Sltmunggorganen 
regelmäßig  in  tnrger  Seit  bie  ßocßgrabigfte  Grrfcßößfung  ber 
Sltmunggorgane  ein.  93eint  rußigen  35auerrubern  ift  bie  Sttmung 
bauernb  gleichmäßig  gefteigert.  gür  bie  Sltemmugfeüt  ift  eg 
feßr  üBenb,  baß  Beim  Sluggreifen  eingeatmet,  nacß  SSeenbigung 
beg  Sßuberäugeg  auggeatmet  mirb.  $er  Zuberer  fäßrt  rücf= 
märtg,  ift  nicßt  mie  ber  Sftabfaßrer  genötigt  gegen  ben  £uft= 
ftrom  augpatmen,  fann  rußig  nnb  tief  bie  über  bem  Söaffer 


©djäbeiBafig 

iftafenljöljle 

9tafenradjen= 

raunt 

larter  ©aumen 
Bunge 
Deiner  ©aumen 
^e^jIbecEel 


fteflKotf 

©peiferöijre 

Suftröfire 


©d)abel6afi§. 

9lafe  ntyöljte 

Utafenracijenraum 

harter  ©aumen 

gjtunbljöljle 

meiner  ©aumen 

SBirBelfauIe 

Sunge 


®et)tbecfel 

Äeljlfotf 

©peiferöfjre 

Suftröfjte 


Sfiß.  17. 

Stellung  be§  meinen  @aumen§  unb  be§  ®eljtbecfel§ 


a Beim  Sttnten , b Beim  ©tfylucfen.  (9ladj  9tante,  ber  SOteufd).) 


gängtidj  ftanBfreie  reine  Suft  in  feine  Sungen  aufneßmen. 
Seiber  ift  eg  nur  menigen  Vergönnt,  burcß  Ütubern  bie  Sltmungg= 
organe  §u  fräftigen. 

©ollen  bie  Zant r=  nnb  ©d^nelligfeitgüBungen  t>oU  unb 
ganj  ißre  ftärtenbe  Sßirlung  auf  bie  Sltmunggorgane  augüBen, 
bann  muß  mäßrenb  ber  Übungen  ricßtig  geatmet  merben. 

@g  foU  burcß  bie  Stafe  nnb  nicßt  burcß  ben  Sftunb 
geatmet  merben  (f.  $ig.  17).  Zit  ßuft  mirb  mäßrenb  beg 
$>urcßtritteg  burcß  bie  Stafe  auf  über  30  ®rab  ermärmt  unb 
mit  SBafferbamßf  naßejn  gefättigt;  ein  großer  Zeit  beg  ein= 
geatmeten  ©taubeg  mirb  in  ber  üftafenßößle  gurüdgeßatten. 
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$8ei  ber  Sltmmtg  burdh  ben  ÜJttunb  gelangt  bie  ßuft  un? 
gemärmt,  trocfen  unb  mit  ©taub  erfüllt  in  ben  Sdjlunb,  ben 
®ef)Ifoüf  nnb  bie  ßuftröhre.  $)ie  trodene  ßuft  erzeugt  ba? 
burch,  baf3  fie  ben  Schleimhäuten  SBaffer  entzieht,  baS  fo  un? 
angenehme  ©efüht  ber  Srodenheit  im  ipatfe.  ®auen  an  einem 
Strohhalm  ift  ein  gutes  SDlittet,  um  Speid)etabfonberung  §u 
bemirfen  nnb  ben  Schtunb  feucht  §u  erhalten.  5)ie  nicht  er? 
märmte  ßuft  nnb  ber  Staub  mirfen  reijenb  auf  bie  Schleim? 
häute  unb  erzeugen  Katarrhe  unb  (£nt§ünbungen. 

$n  gefchloffenen  Räumen  follten  $)auer=  unb  Schnellig? 
feitSübungen  nicht  auSgeführt  merben,  weil  biefe  immer  auch  bei 
größter  Sauberfeit  ftaubig  finb.  gn  ber  Sieget  merben  fie 
auch  für  bie  eigentliche  Übung  nicht  benufet,  fonbern  nur  §um 
Erlernen  beS  5£edjnifd)en.  ($S  ift  ein  §auf)toor§ug  ber  2)auer? 
unb  SchneHigfeitSübungen,  ba§  fie  ins  greie  h™auSführen. 
Seiber  ift  bie  ßuft  auf  ben  $tä|en  innerhalb  unb  in  ber 
nächften  Slä he  großer  Stäbte  nur  nach  Siegen,  Schnee  unb 
%au,  bie  ben  Staub  nieberfchtagen,  rein  (Slubner*)). 

$)urd)  Slafenatmen  fann  baS  Einatmen  oon  Staub  §mar 
nicht  gan§  berljinbert,  aber  bod)  in  mäßigen  ©rennen  gehalten 
merben.  $)a  ber  Staub  um  fo  ftärfer  afpiriert  mirb,  je  euer? 
gifcher  geatmet  mirb,  fo  foüte  man  bie  SSemegungen  mäßigen, 
fo  lange  man  fich  auf  fehr  ftaubigem  SBege  befinbet.  Xägtidj 
fieht  man  Stabfahrer  auf  ftaubigen  Strafen  in  fdjneflfter  gahrt 
bafjinfaufen,  um  fchneHer  aus  bem  Staube  h^an^Swfommen. 
kommen  fie  auch  fchnetter  über  bie  ftaubige  Strecfe  h^meg, 
fo  nehmen  fie  bod)  infolge  ber  gefteigerten  Sttmung  mehr  Staub 
in  bie  ßuftmege  auf,  als  menn  fie  etmaS  länger  aber  lang? 
famer  gefahren  mären. 

£)ie  Stafenatmung  fann  burch  Schmetlungen  unb  SSer? 
bidungen  ber  Slafenfchleimhaut  (Schnupfen),  ®efchmulftbitbungen 
Oßotppen),  SSerfrümmungen  ber  Slafenfcheibemanb  unb  anbere 
SÄififtaltungen  erfchmert  ober  unmöglich  gemacht  merben. 

Slbgefehen  Oon  foldjen  gälten  mu(3  baS  Sltrnen  burch  ben 
SDlunb  gu  §itfe  genommen  merben,  menn  fich  &ei  hodigrabigen 
Slnftrengungen  Atemnot  einftetlt.  2Ber  bie  Überanftrengung  beS 
£>ergenS  toermeiben  milX,  fottte  ben  Sauf  ober  bie  Slabfahrt  unter? 
brechen,  menn  er  megen  Atemnot  §ur  SDlunbatmung  übergehen  muf3. 


*)  SOI.  Stubner,  Sehrbu(h  ber  §pgiene.  IV.  5l«fl.  1892.  ©.  42 
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SBeitertjin  ift  auf  gute  §altung  bei  ber  Übung  §u 
achten.  £)a§  Stirnen  ift  erheblich  erleichtert , menn  beim  Sauf 
ber  ®opf  aufrecht  getrageu  mirb,  bie  ©dhultern  jurücf gezogen 
merben  unb  bie  93ruft  oorgemölbt  mirb.  35ie  oornübergebeugte 
Haltung  auf  bem  IHabe  mit  frummem  SUicfen  ift  bei  fdhnellftem 
fahren  nötig,  um  beu  Suftmiberftanb  möglichft  §u  oerringern 
unb  um  überhaupt  ba§  Sttmen  ju  ermöglichen.  Bei  gemöhn= 
lichem  fahren  in  mäßigem  Xernpo  foüte  biefe  unfdhöne  unb 
fcfjäbliche  Haltung  oermieben  merben,  bor  altem  bon  jungen 
noch  28arf)3tum  begriffenen  sßerfonen,  bie  leidet  infolge  ber= 
felben  bauernb  bie  fchlecfjte  §attung  be£  fogenannten  runben 
9tücfen§  ermerben  fönnten. 

(Erheblich  erfdjmert  tüirb  bie  Atmung  burch  übermäßige 
güüung  be£  9ftagen§,  meil  baburch  bie  Bemegung  be3  gtüevfy 
fette  beeinträchtigt  mirb.  ©eiten  ft  edjen,  ba§  fogenannte  itj  = 
ftechen,  tritt  beim  Sauf  mit  gefülltem  Sttagen  fehr  leicht 
auf  unb  tarn  fo  h^9  derben,  baß  ber  Sauf  unterbrochen 
merben  muß. 

S)a  burch  langfame£  unb  tiefeg  Stirnen  ber  Sunge  mehr 
©auerftoff  jugeführt  mirb  ate  burch  fdhnelteg  unb  oberftäd)= 
liehet,  fo  fottte  man  bag  gefteigerte  Sttembebürfnig  burdh  Ber= 
ti efung  ber  Atmung  unb  nicht  burch  Befchleunigung  §u  beefen 
oerfudhen.  (Sin  jeher,  ber  $)auerübmtgen  treibt,  thäte  gut,  fich 
an  biefen  Sttemmobug  ju  gemöhnen.  Sftan  muß  barauf  achten, 
baß  man  oom  Beginn  ber  Übung  an  mögtichft  tief  unb  lang= 
fam  burch  bie  Stofe  atmet.  Gte  muß  nicht  nur  tief  eingeatmet 
merben,  fonbern  auch  unter  Sttitmirfung  ber  SJhtefetn  aftiü 
üottfontmen  auggeatmet  merben.  (Serabe  bag  Stugatmen,  bag 
beim  ruhigen  Stirnen  paffio  erfolgt,  mirb  bei  gefteigertem  Sttem= 
bebürfnte  oon  fehr  öieten  oernachtäffigt. 

$)aß  burdh  fortgefe^te  Übung  ber  Stugenbtidt,  mo  bie 
Sttmung  mtäureidhenb  mirb,  immer  meiter  hwuuggerüdft  mirb, 
hat  feinen  Ökunb  teite  barin,  baß  ber  (Geübte  oiet  fparfamer 
arbeitet  ate  ber  Ungeübte,  meil  er  nur  folche  Sftug fein  be; 
fdhäftigt,  bie  burdhaug  nötig  finb,  teite  barin,  baß  bie  Sttmungg= 
organe  beffer  funftionieren.  Stoch  ben  Beobachtungen  oon 
®a£enftein  unb  Sömt)  fteigert  fich  &er  ©auerftoffoerbrauch 
unb  bie  ®ohlenfäurebilbung  gleich  Beginn  ber  Strbeit, 
erreicht  nach  wenigen  Minuten  eine  lonftante  §öt)e  unb  erhält 
fich  auf  biefer  big  §um  ©<hluß  ber  Strbeit,  mofern  nicht  ftarfe 
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©rmübung  eintritt.  SSirb  tro&  ftarfen  ©rmübungSgefühteS  bie 
Arbeit  fortgefe^t,  fo  nimmt  ber  Sauerftoffberbrauch  unb  bie 
®ohtenfäureauSfcheibung  nodj  meiter  ju,  meit  immer  mehr  unb 
mehr  ungeeignete  SttuSfeln  §ur  Arbeit  tjerangejogen  merben. 

$)aß  bie  SeiftungSfähigfeit  ber  SltmungSorgane  burcf) 
$)auer;  unb  Sd)neIligfeitSübungen  bergrößert  mirb,  ift  objeftib 
nachgemiefen  morben.  Sttaret)  fteHte  in  ber  Xurnanftatt  in 
SoinbiHe  feft,  baß  ein  Sauf  bon  600  m zu  Anfang  ber  2tuS= 
bilbung§§eit  bie  Atmung  beutticf)  befcßteunigte  unb  berftachte, 
nach  Verlauf  non  hier  bis  fünf  Monaten  bagegen,  bon  einer 
leisten  Befchteunigung  abgefef)en,  feinen  ©inftuß  mehr  auf 
biefetbe  auSübte.  ®ie  Atmung  mar  and)  außerhalb  ber  Übungen 
bauernb  oertieft  unb  bertangfamt.  SDie  gleiche  Beobachtung 
machte  Sttareh  auch  an  ben  göglingen  ber  Xurnfdmte  50 
BincenneS. 

3)ie  Berbefferung  ber  Atmung  tjat  ifjren  ©runb  in  einer 
günftigen  Snberung  ber  2ttmungSorgane.  $)ie  mititärifc^en 
Übungen  erzeugen  — baS  fjaben  Unterfucßungen  bei  ben  Gruppen 
oerfc^iebener  Nationen  ergeben  — ganz  regelmäßig  bei  ben 
Soibaten  eine  gunaßme  beS  BruftumfangeS,  ber  ©rmeiterungS= 
fähigfeit  beS  BruftfaftenS  unb  ber  2ttemgröße.  3)ie  2ltem= 
große,  bie  bei  gefunben  Scannern  3000  bis  4000  ccm  beträgt, 
fanben  Sd)umburg  unb  3unt*  bei  trainierten  Bergführern 
auf  4500  bis  5300  ccm  erhöbt.  5)ie  üon  ®olb  unterfuchten 
SJiannfchaften  beS  Berliner  ütuberflubS  batten  eine  Sltemgröße 
oon  bnrd)fd)nitttid)  4700  ccm  (leichte  9D7annfchaft)  be§m.  5600  ccm 
(fermere  äRannfchaft).  Bei  einem  biefer  Zuberer  (®olb)  be= 
trug  fie  6200  ccm.  $)urd)  einen  fecßSmöchentlid)en  Training 
mürbe  fie  bei  allen  biefen  Ütuberern  nod)  um  150  bis  220  ccm 
Oergrößert.  ge^er  ftubierte  (1893)  ben  ©influß  beS  SurnenS, 
BabenS  unb  Sd)mimmenS  auf  bie  förperliche  ©ntmidfung  an 
17  ©leben  ber  XurnlehrerbilbungSanftalt  in  Stuttgart.  Bei 
fämttichen  ©leben  mud)S  bie  Sungenfapajität,  bei  einigen  fogar 
in  recht  beträchtlichem  ©rabe.  $)aS  gleiche  ©rgebniS,  baß  burch 
SeibeSübungen  bie  SltmungSorgane  bauernb  leistungsfähiger  ge= 
mad)t  merben,  Reiben  zahlreiche  anbere  Unterfuchungen  gehabt, 
bie  hier  nidjt  alle  aufgeführt  merben  fönnen. 

liefen  Borteilen  ber  $£)auer=  unb  Sd)nelIigfeitSübungen 
für  bie  2ttmungSorgane  flehen  mirfliche  Nachteile  nicht  gegen= 
über.  ©ie  einzige  übte  $olge,  bie  zu  fdinell  ausgeführte 
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Übungen  ßaben  tönnen,  ift  ba§  für  ba3  §er§  fo  gefä^rticJje 
SBerfagen  ber  Atmung.  £)iefe§  läßt  fidE)  aber  leicht  öermeiben, 
menn  bie  Scßnellig feit  fofort  geminbert  mirb,  fomie  bie  erften 
3eic^en  ber  ^temermübung  ficß  bemerfbar  rnacßen. 

£)er  Einfluß,  ben  Kraftübungen  auf  bie  Atmung  unb  bie 
2ltmung£organe  auSüben,  ift  tmn  beut  ber  £>auer=  unb  Sdjnetlig; 
teit^übungen  fefjr  berfdjieben. 

Kraftübungen,  bie  oßne  befonberen  Kraftaufmanb  au§; 
geführt  merben,  bemirten  mofyt  eine  (Steigerung  ber  Konten; 
fäurebilbung  unb  ber  Sauerftoffaufnaßme  in  ben  tßätigen 
SDtetetn  unb  barum  aud)  eine  Steigerung  ber  Atmung,  jebod^ 
nur  eine  fefjr  tur§  bauernbe.  2luc£>  burdj  öftere  SBieberfjofung 
ber  Übung  ift  eine  nadjfjaltige  SBirtung  nidfjt  p erreichen,  ba 
bie  (Srmübung  ber  tätigen  ittuStefn  biel  p früfj  eintritt  unb 
pr  SBeenbigung  ber  Übung  pingt. 

Kraftübungen,  bie  einen  fjoßen  Kraftaufmanb  erforbern, 
mirten  ßemmenb  auf  bie  Atmung.  (£3  ift  borfjin  betrieben 
morben,  baß  größere  Kraftteiftungen  nur  bann  au^gefüfjrt 
merben  tönnen,  menn  ber  Sftumpf  burcß  Kontraltion  ber  Slumpf; 
mu§tefn  nadfj  tiefer  Einatmung  unb  $8erfdjfuß  ber  Stimmritze 
ftarr  gemacht  ift.  Solange  ber  Sltem  angeßatten  mirb,  Wirten 
bie  ($Kiebmaßenmu3tetn  mit  toller  Kraft,  f obalb  bie  Stimm; 
ri|e  geöffnet  mirb,  büßt  ber  fftumpf  feine  Starrheit  ein,  unb 
bie  ®Iiebmaßenmu3teIn  bertieren  ifjren  feften  Ursprung.  3)ie 
Kraftübung  ßnbet  barnit  ifjr  (Snbe. 

93ei  aüen  anftrengenben  Kraftübungen  finb  fefjr  große 
9Jiu3tef  bewirte  tfjätig  unb  ade  901u§teln  fontraßieren  fidj  mit 
äußerfter  Kraft.  SDafjer  ift  bie  Kofjfenfäurebifbung  fefjr  groß. 
SDa  bie  Atmung  ftitt  ftefjt,  ba  bie  §erstfjätigteit  unb  bie  3ir= 
tufation  infolge  be§  ftarfen  2)rude§  im  Srufttaften  unb  in  ber 
SBaucfjljöfjIe  in  fjofjem  Sttaße  befjinbert  finb,  fo  mirb  bie  Konten; 
fäure  nidfjt  entfernt,  unb  e§  fteflt  ficfj  Atemnot  ein  unter  beut 
gleichen  SBitbe  mie  nadj  afferfdjneCtftem  Sauf.  $e  länger  ber 
Ottern  an  gehalten  mirb,  um  fo  ftärfer  mirb  bie  Atemnot  unb 
um  fo  meßr  mirb  ba§  §er§  gefä£)rbet. 

SDie  5Itmung3organe  merben  burdj  anftrengeube  Kraft; 
Übungen  nidjt  geftärtt.  %)a§  erfjeüt  unter  auberem  au§  ber 
Xfjatfadtje,  baß  oft  außerorbentlicfj  ftarte  SItfjfeten  nur  eine  fefjr 
geringe  SSitaltaßapät  befitjen.  dagegen  tönnen  fie  birett  Schaben 
erteiben.  2If3  gofge  ßäufig  au^gefüßrter  anftrengenber  Kraft; 
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Übungen,  nacf)  §eben  feinerer  Saften,  nad)  Gingen  u.  f.  m.  fann 
fid)  Sungenbläljung  (Sungenempßpfem)  entmideln  (Kolb*)  u.  a.). 

2)er  Ungeübte  pflegt  mit  ju  großem  Kraftaufmanb 
arbeiten  unb  and)  bann  ben  5ttem  angufjalten,  menn  bie  2ftu3feln 
gar  leine  £öd)ftteiftung  au»§ufüf)ren  fjaben.  @3  füllte  bie§ 
oermieben  m erben  megen  ber  fcßäblidjen  (Sinmirfungen  auf  §er§ 
unb  Sungen.  Übungen,  bie  anfangs  eine  Slnftrengung  erforbern, 
fönnen  fpäter  ofjne  biefetbe  auSgefüßrt  merben,  menn  bie  SDtefeln 
genügenb  gelräftigt  finb,  unb  feine  unnützen  9ttu§feln  mefjr 
benutzt  merben. 

SBenn  bei  ©d)neüigfeit§übungen  bie  fjödjfte  ©djnelligfeit 
erhielt  merben  fott,  fo  mirb  ber  Sltem  angeljalten.  23eim  Sauf 
über  100  m atmet  ber  Säufer  fur§  öor  bem  Ablauf  tief  ein 
unb  burdjeitt  bann,  otjne  einen  neuen  2ltem§ug  §u  tfjun,  bie 
33af)n.  Kur§  üor  bem  3ief  fefet  ber  SBetttäufer,  ber  2Bett= 
fairer  mit  angeßaltenem  2ltem  alle  Kraft  ein,  um  bie  größt; 
mögliche  ©djnelligfeit  $u  erreichen.  SBenn  ber  2öeg  anfteigt, 
fo  fud)t  ber  Säufer,  ber  9tabfaf)rer  mit  angeßaftenem  5ttem  bie 
gefteigerte  Arbeit  gu  überminben.  @3  mirb  bie  ©djnelli gleit« = 
unb  2)auerübnng  fo  gu  einer  anftrengenben  Kraftübung  unb 
mirft  mie  eine  folcße.  $n  gleichem  ©inne  ift  aud)  ba§  ©djmimmen 
unter  SSaffer  unb  ba§  Saueren  eine  Kraftprobe  für  §erg  nnb 
Sungen. 

£$trßungm  ber  Leibesübungen  auf  ben  gefamfen  Jdofftoedjfef. 

2Bir  fjaben  gefeßen,  baß  in  bem  SD^u^lel,  befonberS  mäfj= 
renb  ber  £f)ätigfeit,  ein  feb)r  lebhafter  ©toffmedjfel  ftatt= 
finbet.  ©3  entfteßen  Koßtenfäure  unb  anbere  nidjt  genauer 
befannte  ©ubftangen,  bie  fogenannten  (Srmübung3ftoffe, 
burd)  Urnmanbütng  ber  äftuäfeffubftang.  ©ie  merben  entfernt 
burd)  ba§  SSenenblnt,  ba3  ben  SCRit^lel  toerläßt.  $)a£  arterielle 
$8tut,  ba3  in  ben  SD^u^lel  einftrömt,  bringt  (grfafc  für  ba§ 
oerbraudjte  Sttateriat,  ©auerftoff  nnb  ©ubftangen,  bie  non  ber 
eingenommenen  Sprung  ßerftammen  unb  burd)  bie  Verbauung 
fo  umgeftaltet  finb,  baß  fie  in  ba§  S3tut  aufgenommen  merben 
fönnen.  $fu§  bem  angeführten  S3tute  nimmt  ber  90?u§fef  bie 
geeigneten  ©toffe  auf  unb  ergänzt  ba§  öerbraud)te  Material, 
liefen  Vorgang  nennt  man  5lf  fimifation.  ! 


*)  1.  c.  <3.  74. 
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S)ie  ®oI)Ienfäure  entfielt  in  bent  dftugfel  baburdi,  baß 
fid)  ber  Sauerftoff,  ben  bag  33Iut  gufüßrt,  mit  bent  ®oßIenftoff, 
ber  in  ber  dftugfelfubftang  enthalten  ift,  öerbinbet.  S)er  (£ße= 
mifer  nennt  biefen  Vorgang  O£ßbation  ober  Verbrennung. 

S)ie  cßemifdjen  Vorgänge,  burcß  bie  bie  übrigen  Stoffe 
mecßfelßrobufte  entfielen,  nnb  burd)  bie  bag  öom  Vinte  gu^ 
geführte  ©rfa|material  in  bie  mirffante  Sttugfelfubftang  unt= 
gebilbet  mirb,  finb  teilmeife  öiel  fomßligierter  nnb  in  ißrem 
SSefen  nocß  nnbelannt. 

3n  gleicher  VSeife  mie  im  SJhtgfel  finbet  and)  in  allen 
übrigen  Organen  beftänbig  ein  Stoffmecßfel  ftatt,  ber  mäßrenb 
ber  Xßätigfeit  ber  Organe  lebhafter  ift  alg  in  ber  Sftuße.  2Iucß 
in  ißnen  entfielen  auf  Soften  ber  Organfubftang  Stoffe 
medjfelbrobufte,  bie  oon  bem  Vinte  fortgefßült  merben, 
nnb  finbet  ein  (£rfa|  beg  Verbrannten  ang  bem  gufließenben 
Vinte  ftatt. 

S)ie  Stoff medjfelbrobufte  merben  ang  bem  Körper  aug= 
gefd)ieben.  S)ie  ®oßIenfäure  üerläßt  bag  Vlut  in  ben  Snngen 
nnb  mirb  bei  ber  3Ingatmnng  ang  bem  ®örßer  entfernt.  S)ie 
übrigen  Stoffmedjfelßrobufte  merben,  nadjbem  fie  üerfdjiebene 
djemifdje  Urnmanblnngen  erfahren  ftaben,  ßau:ptfäd)Iid)  oon  ben 
Vieren  alg  §arn  anggefd)ieben  nnb  burd)  bie  ableitenben 
§arnmege  ang  bem  ®örßer  entfernt. 

So  lange  bag  anggefdjiebene  Material  burd)  bag  auf= 
genommene  öodfommen  erfe^t  mirb,  befinbet  fid)  ber  Stoffe 
mec^fel  im  $Ieid)gemidjt.  Störungen  biefeg  Verßältniffeg 
beeinträchtigen  bie  Seiftunggfößigfeit  ber  betreffenben  Organe 
ober  beg  gangen  ®örßerg. 

$>ie  dftugfeltßätigfeit  beeinflußt  nicht  nur  in  ben  tßätigen 
Äuglein  felbft,  fonbern  aud)  im  gangen  übrigen  Körper  ben 
Stoffmechfel  in  ßoßem  dftaße  burdj  Steigerung  ber  Vlutgirfula= 
tion  nnb  ber  Atmung.  Sßäßrenb  ber  S)auer  berfelben  burd)= 
freift  ein  fauerftoffreidjeg  Vlut  ade  Organe,  ernährt  fie  beffer 
nnb  macßt  fie  leiftunggfäfjiger.  ®örßerübungen  mirlen  nad) 
(55eiftegarBeit  erßolenb,  meil  burd)  ben  befd^Ieunigten  Vlutftrom 
bie  ©rmübung  ergeugenben  Stoffmedjfelßrobufte  fdjneder  ang  bem 
®el)irn  ßerauggefßült  merben,  nnb  meil  bag  fauerftoffreidjere 
Vlut  fcßneder  einen  (£rfa|  beg  oerbraudjten  ättaterialg  bemirtt. 

SBenn  bie  £erg=  nnb  Sungentßätigfeit  fdjtoad)  ift,  öerarmt 
bag  Vlut  an  Sauerftoff,  ber  Stoffmechfel  geht  in  ben  Organen 
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langfam  imb  träge  öon  ftatten  nnb  infolge  baoon  ftellen  fid) 
letztere  nnb  fcßtoerere  gunftion§ftörungen  ein. 

Um  biefe  Störungen  §u  öermeiben  ober,  menn  fie  Oor- 
Rauben  finb,  ju  befeitigen,  müffen  bie  .ßirfutation^  nnb  SltmungS; 
organe  burd)  9Ku3fetarbeit  §u  kräftiger  Sßätigfeit  oerantaßt 
merben. 

Sie  Sauer;  nnb  Scßnettigfeitsübnngen  förbern  toegen 
i£)re£  nacßßaltig  anregenben  @ltnffuffe£  auf  bie  .ßüfutation  uttb 
Atmung  in  ßöcßftem  Sttaße  ben  gefamten  Stoffmecßfef,  fo  lange 
fie  nicßt  burd)  übermäßige  Sauer  ober  Scßnetligfeit  eine  ju 
ftarfe  ©rmübung  ober  ©rfdjöpfung  öerantaffen.  Sann  freilich 
erleibet  ber  Körper  (Einbuße.  Sann  übermiegt,  mie  Stoff: 
med)fetnnterfud)ungen  ergeben,  ber  SSerbraudj  bie  ©innaßme 
nnb  e3  fommt  $u  einer  Grinfd)mel§ung  oon  Körper: 
material. 

Kraftübungen,  bie  oßne  großen  Kraftauftuanb  au^gefüßrt 
loerben,  ßaben  megen  ber  furgen  Steigerung  ber  3^^tation 
nnb  Atmung  feine  nennenswerte  SBirfung  auf  ben  gefamten 
Stoffmecßfel  Surd)  2Bieb  er  f)  otung  ber  (Singefübungen  ift  nidjt£ 
gu  erretten,  toeil  bie  tfjätigen  9Jtu§fetn  fdjneü  ermüben.  Sßenn 
bagegen  burd)  2Bed)f et  in  ben  Übungen  mögtidjfi  oiele  WuäUU 
gruppen  in  Sßätigfeit  berfefct  merben,  bann  merben  331nt: 
girfulation  nnb  Atmung  fo  außattenb  gefteigert,  baß  audj  ber 
®efamtftoffwed)feI  baburcß  beeinflußt  wirb. 

Kraftübungen,  bie  eine  2lnftrengung  nötig  madjen,  mirfen 
auf  ben  Stoffwedjfet  nngünftig,  meil  burdj  bie  .ßufammenpreffung 
ber  35rnft:  nnb  $Baitd)f)öf)te  bie  Söfutgirfulation  ftnrf  beßinbert 
nnb  Weit  bie  Atmung  unterbrochen  ift.  Sie  Organe  erfjalten, 
fo  lange  ber  5ltem  angehalten  Wirb,  fauerftoffarme3  33lut  in 
ungureicßenber  Stenge. 

Sie  Steigerung  be3  Stoffumfaigeä  burd)  Sftugfelthätigfeit 
ergiebt  fid)  au§  ber  guitaßme  be£  Sauerftoffoerbran^  nnb 
ber  SSermeßrnng  ber  Kof)lenfäureau3fd)eibung.  Snrd)  Unter: 
fudjung  ber  Sltemluft  ift  fie  leidjt  feft^ufteUen.  Katjeuftein*) 
fanb,  baß  unmittelbar  nad)  beginn  ber  Arbeit  bie  ,3imaf)me 
be3  ($a§Wed)fel3  anfängt,  nad)  menigen  Minuten  eine  fonftaute 


*)  Kapenftein,  Über  bie  (Sintoirtmtg  ber  9Jhtdeltf)ätigfeit  auf 
ben  Stoffoerbraud)  be3  Sflenfcpen.  Pflüger  § 2trd)iö  für  fßbpfiologie 
XL  IX.  1891. 
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£öf)e  geminnt,  unb  baß,  menn  fidb)  ©rmübung  einflettt , uttb 
tro|bem  bie  Arbeit  fortgefefct  mirb,  ber  ©a^medhfet  eine  meitere 
Steigerung  erfährt.  Sauerftoffoerbrauch  unb  ®ohtenfäure= 
au§f Reibung  machen  unter  normalen  $erf)ättniffen  in  gleicher 
SBeife  bei  ber  Arbeit.  Soemß*)  ftettte  feft,  baß  bie  Sohlen* 
fäureauSfcheibung  ftärfer  anmäd)ft  at§  bie  Sauerftoffaufnahme, 
b.  h-  ba§  öerbrauchte  ®örbermateriat  nicht  mehr  toflfommen 
erfe|t  mirb,  menn  bie  Arbeit  unter  nngünftigen  SSerhättniffen 
ftattfinbet.  SSenn  bie  SStutgufuhr  gu  bem  arbeitenben  5Irm 
burdj  Umlegen  eine§  fombrimierenben  ©ummifcf)Iauche§  tünfttich 
beeinträchtigt  mürbe,  menn  bie  Atmung  unregelmäßig  mar  ober 
üerfagte,  menn  bie  9Jh titeln  burch  übermäßige  Arbeit  ermübet 
maren,  bann  übermog  in  ben  ©jjberimenten  £oemt)§  bie  hofften = 
fäureauSfcheibung  bie  Sauerftoffaufnahme.  2>arau3  ergiebt  fid), 
baß  SeibeSübungen,  bie  bi§  gur  Übermübung  ober  gar  bi§  gur 
(Srfc^öpfung  getrieben  merben,  gn  einer  ©infchmetgung  be§ 
®örbermaterial3  fiteren  unb  barum  angreifenb  mirfen.  $ebe 
Störung  ber  Atmung  ßat  biefetbe  gotge. 

©inen  großen  ©inftuß  auf  ben  Stoffmechfet  fyat  bie  Übung, 
©ruber**)  fanb,  baß  eine  $erfudh§perfon,  bie  beim  2luffteigen 
Oon  bem  ÜJtioeau  ber  5tar  bei  SBern  gu  bem  80  m ßoßen  £urm 
ber  ®athebrate  anfangs  4 mal  fobiel  Stühtenfäure  br°bugierte, 
mie  in  ber  Sftuhe,  fbäter  aU  fie  ben  Slufftieg  miebertjolt  au§= 
geführt  hatte,  nur  noch  3 mal  fo  öiet  bilbete.  Skach  Beobachtungen 
oon  6 d)  nt)  ber***)  mürbe  1 g ®ot)tenfäure  au§gefd)ieben  an= 
fang£  bei  304  kg  Arbeit,  nach  einer  28od)e  bei  336  kg,  nadh 
fieben  Sßodjen  bei  408  kg. 

$)ie  au^geatmete  ®ohtenfäure  giebt  ein  5kaß  für  ben  im 
Korber  oerbraud)ten  ®ohtenftoff.  ©r  erfdjehtt  gum  bei  meitem 
größten  Seit  (90,2  fßrog.)  in  ber  au£  geatmeten  Suft  (§er= 
mannf)).  ®ot)tenftoff  ift  in  alten  organifd)en  Beftanbteiten 
be§  ®örber§,  fomof)t  im  ©imeiß,  mie  im  gett  unb  in  ben 
^ohtehßbraten  enthalten.  Ser  in  ber  au^geatmeten  ®ohten= 


*)  5t.  Soetot),  Sie  SBirfung  öeräuberter  3ku§tetarbeit  auf  ben 
refbiratorifdjen  Stofffoedjfet.  $ f I ü g e r § 3ttd)ib  für  ^5^t)fiologie 
XLIX.  1891. 

**)  5k.  ©ruber,  Über  beu  ©inftuß  ber  Übung  auf  ben  Stoff* 
mecßfel  1888 

***)&  Schuber,  SfoiSleHraft.  Beitfcßr.  f.  Biologie.  XXXHI.  1896. 

t)  4 c- 
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fäure  enthaltene  ®oIjlenftoff  !ann  üon  atten  biefen  abftammen. 
33ei  ber  SftuSfetarbeit  merben  gunächft  ®ohtet)hbrate  unb  gett 
Oerbrannt  ($ettenfofer  unb  Sßoit).  (Srft  menn  bie  Arbeit 
bie  äufjerfte  ®renge  ber  LeiftungSfäfngfeit  erreicht  hat,  befonberS 
aber,  menn  bie  Atmung  ungureichenb  roirb,  menn  bie  Saiter= 
ftoffaufnahme  immer  mehr  hinter  ber  ®ohtenfäureabgabe  gurüd= 
bleibt,  ftnbet  ein  S^fatl  öon  @imei§  fetbft  ftatt  (gunt^, 
Senator). 

©er  mit  bem  §arn  aus gefdjiebene  §arnftoff  liefert  ein  Stftafj 
für  ben  ©imeifjber  brauch  im  Körper,  Slodjebtate*)  fah  bei 
einem  24jährigen  Stubenten  ben  §arnftoff  mährenb  einer  9tab^ 
fahrt  banernb  gunehmen.  ©ie  auf  24  Stunben  berechnete  Stenge 
betrug  Oor  ber  Übung  18,80,  nadjbem  20  km  gefahren  tuaren 
20,79,  nad)  30  km  20,93,  nach  50  km  21,12  g.  gn  einem 
anbern  gatte  mürben  an  brei  ©agen,  an  benen  bie  SßerfudjS; 
perfon  9tab  fuhr,  burd)fd)nitttid)  27,74,  an  ben  brei  ©agen 
Oor  ber  Übung  burchfdjnitttich  24,23  unb  an  ben  brei  ©agen 
nad)  ber  Übung  burihfdmitttid)  24,30  g §arnftoff  auSgefd)ieben. 
®otb**)  fanb  bei  ben  berliner  Sßettruberern  mährenb  beS 
©rainingS  55  g §arnftoff  atS  ©urdjfdmittSquantum.  ift 

bieS,"  fagt  ®otb,  „alterbingS  oiet,  etma  baS  ©oppette  ber 
©ageSmenge  in  normaler  LebenSmeife.  5tber  eS  mag  bieS  bod) 
moht  tebigtid)  gotge  beS  großen  gteifdjgenuffeS  nnb  nicht  ber 
maximalen  SftuSfetarbeit  fein." 

Bnnächft  mirb  baS  im  $8tute  girfutierenbe  (Simeifj  bei 
angeftrengter  3JluSf  etth  ätigf  eit  anfgegehrt,  erft  fpäter  mirb  — 
aber  nur  menn  ber  @rfa|  burd)  bie  Nahrung  ungnreichenb  ift  — 
aud)  baS  bie  Organe  aufbauenbe  Organ  ei  meif;  in  Eingriff  ge= 
nommen. 

©er  burd)  ülttuSfetarbeit  fo  ftart  gefteigerte  Stoff  umfafe 
nnb  (Stoffoerbrauch  erfjeifcht  and)  eine  gefteigerte  Aufnahme  ton 
©rfatjmateriat. 

gn  biefem  ©rfafematerial  müffen  alte  biejenigen  Subftangen 
enthalten  fein,  auS  benen  nufer  Körper  befiehl,  baS  finb:  SSaffer, 
anorganifche  Stoffe  (Satge,  Säuren,  Metalle,  ©afe)  nnb  orga= 
nifche  (föimeijs,  gett,  ®ohIehhbrate). 


*)  5t.  9iod)ebtabe,  Du  cyclisme,  hygiene  et  pathologie. 
These  de  Montpellier  1895. 

**)  1.  c.  ©.  51. 
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SSort  gasförmigen  ©ubftan^en  mirb  ©auerftoff  in  großen 
Mengen  gebraust.  (5r  mirb  burd)  bie  Sungenatmung  bem  931ute 
§ugefül)rt  unb  burd)  baSfetbe  im  ganzen  Färber  öerbreitet. 

2)ie  übrigen  @ub= 

©d)äbel 

©d^äbet 

prn 


Sftafe  nppe 
Sttunbppe^ 
SRadjenppe  ^ 
SuitQe 
®epbed!el 

«e^Botf 
Suftröpe 
©peiferöpe 


Sunge 

SBruftbein 
§erg 


®Iein* 

prn 


iRücfenntar! 


SKftagen 


Seber  - 


Sarm 


£arnblafe 

Süiaftbarm 


flanken  merben  burd) 
bie  üftafyrung  bem 
Körper  einöerletbt.  2)ie 
Mjrung  mirb  in  bie 
SSerbauungSorgane 
aufgenommen  unb  ge= 
langt  auSbiefen  in  baS 
SBIut,  nadjbem  fie  teit= 
meife  eine  Ummanb= 
lung  erfahren  fjat,  bie 
fie  ba§u  geeignet  ge- 
macf)t. 

3n  ber  3ftuub= 
tjöfyle  merben  bie 
feften  Söeftanbteite  ber 
sftatyruug  gerfteinert 
unb  mit  (Speichet  Sfeertp en 
burdjtränft.  2)urd)bie 
(Speiferöfjre  gelangt 
bie  -ftatjrung  in  beu 
Stagen  unb  non  ba 
in  beu  SDarrn.  3m 
äftagen  unb  £)arm  fin= 
bet  bie  Verbauung 
ftatt,  b.  f).  eS  mirb 
bie  -Hatjrung,  fomeit 
fie  nidjt  ftüffig  ift,  in 
eine  flüffige  3orm  über= 
geführt.  2)aS@imet§ 
mirb  in  baS  maffer= 

IöSlid)e  Lepton  um= 
geftattet,  bie  ®oI)te= 

J)t)brate  getjen  in  3mfer 
über,  bie  gelte  mer= 
ben  öerfeift.  Sitte  biefe  Urnmanbtungen  merben  burdj  bie  6efrete 
ber  9ttagen=  unb  £)armbrüfen,  ber  Seber,  ber  33aud)fbeicfyetbrüfe 


3tg.  iS. 


Sie  Sage  ber  Organe  in  ber  SDlittelebene 
be§  ®örpr§.  ©cpnta. 
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unb  ber  ©ßeicßelbrüfen  bemirft.  2luS  bem  ©peifebrei,  in 
ben  bie  üftaßrung  fo  urngemanbelt  ift,  merben  tont  $)arm  bie 
für  bie  (£rnäßrung  braudßbaren  ©toffe  burcß  bie  ©augabern 
ober  ßß  mp  ß gef  äße  ber  £)arrnmanb  aufgenommen  unb  gelangen 
auS  biefett  in  bie  SSIutbaßn.  2)aS  nicßt  Slufgenommene  mirb 
als  ®ot  auSgefcßieben. 

$)aS  23ebürfniS  ttacß  -ftaßrungSaufnaßme,  baS  punger=  unb 
2)urftgefüßl,  mirb  burcß  ßeibeSübungen  termeßrt.  Sfacß  Über= 
anftrengungen  aber  geßt  ber  Appetit  terloren;  ßat  ber  Über= 
mübete  ficß  orbentticß  auSgerußt,  fo  ftedt  ficf)  Appetit  ein 
(Sftoffo*)). 

SSemt  größere  dftuSfetgrubpen  tßätig  finb,  ftrömt  baS  S3Iut 
aus  ben  (Singemeiben  §u  benfetben.  ®ie  $bfcßeibung  ber  $er= 
bauungSfäfte  ftocft  be^palb  unb  bie  Verbauung  mirb  geftört. 
(SS  ift  beSßalb  ungmedmäßig  mit  todem  SJtagen  ßeibeSübungen 
auSjufüßren.  £)ie  üftaßrungSaufnaßme  finbet  am  beften  nacß 
23eenbigung  ber  Übungen  ftatt. 

Sttoffo**)  faß  SßerbauungSftörungen,  Übelteit  unb  (Sr* 
brecßen  nacß  ermübenbem  SBergfteigen  unb  nacß  lang  auSge= 
beßnten  Ütabfaßrten  auftreten.  2luS  SBerfudßen  ©a  Io  io  US***) 
ergab  ficß,  baß  bie  (Srmübung  eine  SSerminberung  beS  9ttagen= 
fafteS  bemirft,  baß  ber  dßagenfaft  einen  großen  Seif  feiner 
oerbauenben  SBitfung  terliert  unb  baß  bie  diaßrungSftoffe  baßer 
aus  bem  dftagen  in  ben  $)arm  gelangen,  beoor  biefefben  ßim 
reicßenb  oerbaut  finb.  $)ie  fcßäblicße  SBirfung  ermübenber 
^örßerbemegungen  auf  bie  Verbauung  ßabeu  aucß  Unterfud)ungen 
oon  g-  (Sofmf)  ergeben. 

SDie  Slufnaßme  ton  größeren  f^Iüffigfeit^mengen  unmitteU 
bar  tor  ober  mäßrenb  einer  föörßerübung  ift,  mie  fcßon  ßertor= 
geßoben  mürbe,  fcßäblicß,  meif  bie  glüffigfeit  feßr  fdjned  in  baS 
S3Iut  übergeßt  unb  baS  per§  nun  eine  größere  93futmenge  burcß 
ben  Körper  ju  treiben  ßat. 

görbernb  auf  bie  SluSfcßeibung  ber  unbraucßbaren  ober 
nidßt  reforbierten  83eftanbteife  beS  3)arminßafteS  mitten  ade  bie- 


*)  1.  c.  ©.  170. 

**)  1.  c.  6.  165. 

***)  £5.  ©atoioH,  Influence  de  la  fatigue  sur  la  digestion 
stomacale  Archives  italiermes  de  Biologie  XVII. 

f)  g.  (Solm,  Über  ben  Einfluß  mäßiger  ^örßerbemegungen  auf 
bie  SSerbauung.  2)eutfdjeS  Slrcßib  für  dinifcße  SKebigin  XLIII. 
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jenigen  SeibeSübmtgen,  bie  abmectjfetnb  bie  23auchhöhte  oer= 
fteinern  unb  ermeitern.  erfter  fReib)e  fomrnt  hier  baS  Zubern 
in  SSetrac^t. 

2)ie  Nahrungsmittel,  bie  ben  Srfafc  für  baS  üerbrauchte 
Körpermateriat  liefern  füllen,  muffen  alle  biejenigen  (Stoffe  ent? 
hatten,  bie  an  bem  Aufbau  beS  Körpers  beteiligt  finb,  atfo 
SBaffer,  ©atge,  (Simeifjförper,  Kohtehpbrate  nnb  Sette.  Natür^ 
lief)  merben  biejenigen  Stoffe,  metcfje  in  ftärferem  SNage  oer= 
brauet  morben  finb,  auch  in  ftärferem  Ntage  erfejjt  merben 
muffen.  (£S  ftettt  ficf),  memt  biefer  (Srfa£  unüottftänbig  ift,  in- 
ftinftio  baS  Verlangen  nach  geeigneten  Nahrungsmitteln  ein. 

SBetche  Nahrung  ift  am  geeignetften,  um  ben  burch  9NuStet= 
arbeit  erzeugten  Stoffoerbraud^  gu  erfe^en?  ©iefe  grage  hat 
bie  SBiffenfcfjaft  nie!  bejcfjäftigt. 

®ie  ^hhfiotogie  lehrte  früher,  bafj  baS  (Simeifj  bie  Kraft= 
quelle  für  bie  ÜNuSfetn  fei.  ^ettentofer  unb  SSoit  tja^en 
atSbann  am  $Ne nfchen  bargetfjan,  bafj  bei  SNuSfetarbeit  gett 
unb  Kohtehpbrate  oerbraudjt  merben,  bafj  atfo  ber  NluSfet 
imftanbe  ift,  bie  für  bie  2lrbeitSteiftung  nötige  ©pannfraft  aus 
gett  ober  Kohtehpbraten  gu  entnehmen.  Sßenn  baS  gett  oott= 
ftänbig  gefdjmunben  ift,  ftettt  baS  ($imei§  bie  Ouette  ber  $NuSfet= 
traft  bar  ($oit*)). 

$8iS  gum  heutigen  Xage  mirb  Oon  ben  meiften  ©port= 
teuten  eine  eimeifjreiche  Nahrung  mährenb  ber  $eit,  in 
ber  fie  SeibeSübungen  treiben,  beoorgugt.  3)ie  9Sorfd)riften,  bie 
SBiefenbapt  int  Katechismus  beS  NabfaprfportS  über  bie 
Nahrungsaufnahme  giebt,  tauten**):  „ 2)ie  Koptehhbrate  unb 
gette  müffen  nun,  menn  auch  nicht  gang,  fo  hoch  beträchtlich 
eingefchränft  merben.  $)aS  gteifcJ)  ift  bie  eigentliche  £NuSfet= 
nahrung.  ($egittferte  Stoffe  finb  am  beftert  gang  aus  ber  Nahrung 
gu  oerbannen  . . . $5aS  gteifdj,  mit  Ausnahme  beS  ber  jungen 
Xiere,  bie  (Sier , bie  ÜNitcp  fotten  bie  33afiS  ber  $)iät  ber 
£rainierenben  bitben.  grüßte,  faure  mie  f üfie,  finb  gang  gu 
oermeiben."  Sthntich  tauten  bie  meiften  £raining=$orfd)riften. 
3mmer  geht  man  barauf  aus,  baS  Körperfett  mögtid)ft  gu  be= 
feitigen  unb  burct)  reiche  Simeifeufuhr  bie  SNuSfetn  gu  fräftigen. 
®a§  biefe  (SrnährungSmeife  ungmecfmäf$ig  ift,  erhellt  barauS, 


*)  SSoit,  £attbbuch  ber  (Ernährung. 

**)  1.  c.  6.  133. 
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baß  bie  Steigerung  ber  ßeiftunggfähigteit  burd)  bag  Training 
non  jo  turger  Stauer  ift,  bag  fid)  halb  ber  3uftanb  beg  Über= 
trainiertfeing  einftedt.  Sturd)  bie  Entfettung  beg  ®örgerg,  burd) 
bie  ungureicgenbe  3ufuhr  oon  gett,  Starte,  3uder  Verarmt  ber 
Körper  an  Sfteferüeftoffen  unb  bie  angeftrengte  Sttugtelthätigteit 
bemirtt  eine  ftarte  Einfdjmelgung  Oon  Eimeig.  3)ag  Eleidjs 
getoid)t  beg  Stoff mechfelg  ift  geftört,  bie  Seiftunggfähigteit  ber 
Sttugteln  nimmt  ab,  bie  Verbauung  ift  geftört,  eg  fteUt  fid) 
•ifteroenfdjmäche  ein. 

Stie  gemifcgte  -ftaijrung,  bie  fid)  alg  bie  für  unfere 
Sebengoerhältniffe  geeignetfte  ermiefen  fyat,  ift  and)  bie  richtige, 
menn  burd)  SDtugtelarbeit  bie  üftahrunggaufnahme  oermehrt  mirb. 
Stiefe  5lnfid»t  finbet  in  nenefter  Seit  and)  in  Sgorttreifen,  be~ 
fonberg  bei  ben  Zuberern  mehr  unb  mehr  Eingang.  Dr.  ®olb 
ftedte,  üeranlagt  burd)  bie  Beobachtung,  bag  h°d)9rakig  trais 
nierte  ßente  einen  eigentümlichen  §ang  n ad)  ®ot)leht)öraten 
oerfpüren*),  brei  3af)re  nadjeinanber  mit  ben  Zuberern  eineg 
$d)terg  Berfuche  an.  Bei  reiner  gteifefmahrung  nahm  bie 
SJlannfchaft  rafd)  an  Eemid)t  ab,  bei  reichlicher  gteifd)nahrung 
unb  geringem  3«fa^  Oon  ^ßflangentoft  minberte  fich  bag  Körper; 
gemicht  meniger  rafd^,  bei  gemohnter  gemachter  ®oft  blieb  bag 
Eemidjt  halb  auf  einem  SD^ittelma^  ftehen  unb  bie  Eefatm  beg 
Übertrainiertfeing  mar  ferner  gerüdt  (ogl.  Eufti**)). 

Eine  gang  befonberg  groge  Bebeutung  ha*  ^er  8 u cf  er 
für  bie  Ernährung  Oon  Senten,  bie  anftrengenbe  ÜUhtgf eiarbeit 
augführen.  Stie  Nahrung  ber  auf  ben  Antillen  arbeitenben 
angbauernben  ®ulig  foü,  mie  Boit  ergäbt,  augfchlieglid)  ang 
guder  beftehen,  oon  bem  fie  big  150  g am  Stage  Oergehren, 
unb  bie  Araber  f ollen  fid}  an  einer  §anbOoH  Stattein  atg  Xageg- 
nahrnng  genügen  laffen. 

Stie  hohe  Bebeutung  beg  ßueferg  für  bie  Sttugtelthätigteit 
ift  miffenfchaftlich  burch  gasreiche  Unterfudmngen  feftgefteüt 
morben.  Boit  mieg  nach,  bag  oon  ben  ®of)leht)braten  3uder 
am  fdjneUften  unb  in  ben  grögten  Mengen  oom  kärger  refor= 
biert  mirb.  Starte,  bag  midjtigfte  ®of)lehbbrat  unferer  Nahrung, 
mug  erft  burch  bie  Berbaunnggfäfte  in  3uder  nrngemanbelt  merben, 
beoor  eg  aufgenommen  mirb.  Sllbertoni  geigte,  bag  3^der 


*)  1.  c.  52. 

**)  1.  c.  65. 
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bie  $er§tpätigfeit  fteigert.  Ugotino  SD^o f f o unb  Sßaototti, 
§artep  unb  ©Nürnberg  fanben  burcp  pppfiotogifcpe  (££peri= 
mente,  baß  gute  bie  SIRugfetfraft  aufierorbentticp  pebt.  ©pauöeau 
mieg  n acp,  bafi  ber  im  23tute  jirfutierenbe  äuder  prn  größten 
Seit  öon  ben  Sdlugfetn  oerbraucpt  mirb.  ©pauöeau  nnb  ®auf  = 
mann  ftedten  feft,  bafj  ber  Sötutpder  bie  £tuede  ber  WluäieU 
traft  unb  ber  SBärmebitbnng  ift  unb  dftorat  unb  Sufourt 
betätigten  bieg. 

Sn  Seoenter  in  ©ottanb  paben  bie  Sttitgtieber  beg 
Shtberftubg  beim  Training  unb  bei  ben  begatten  perft  f?rattifd) 
bie  SBirfnng  beg  ändert  erprobt.  Sie  gemopnte  gemixte  ®oft 
mürbe  mäprenb  beg  Srainingg  beibepatten.  Saneben  mürben 
tägticp  bor  ber  gegen  2tbenb  erfolgenben  Übunggfaprt  50  big 
150  g raffinierter  ungebtäuter  3uder  in  fteinen  Mengen  im 
SSertauf  einiger  ©tunben  genommen.  (£benfo  mürbe  bei  ben 
begatten  bor  bem  kennen  guder  genoffen.  Sie  Zuberer 
blieben  3 */2  Monate  lang  teiftunggfäpig,  mäprenb  fid)  beim  ge= 
möpnticpen  Training  nacp  brei  big  fecpg  SBodpen  bag  Über; 
trainiertfein  einftedte.  Sie  Zuberer  fiegten  mit  großer  Über; 
tegenpeit  nnb  gingen  frifcp  nnb  gefnnb  unb  mit  blüpenbem 
^tugfepen  aug  bem  Training.  Stuf  ben  9tat  bon  Dr.  ®otb 
paben  aucp  bie  beutfcpen  Zuberer  begonnen,  mäprenb  beg  Srai= 
ningg  guder  p nehmen  unb  1896  erregte  bie  dftainpr 
9tubermamtfcpaft,  bie  fid)  mit  gnder  trainiert  patte,  burdp  ipre 
Unüberminbticpfeit  bag  größte  ^tuffepen. 

2lucp  bei  unferem  Militär  finb  ©rpebungen  über  ben  (£in= 
flufi  beg  gnderg  auf  bie  Seiftunggfäpigfeit  ber  ©otbaten  am 
geftedt  morben.  ßeitenftorfer*)  pat  über  bie  SSerfucpe,  bie 
er  mäprenb  ber  Stegimentg;  nnb  ^örigabefc^ule  nnb  ben  §erbft= 
manöbern  in  ber  SBetterau  bom  4.  Stuguft  big  10.  ©eptember 
1897  an  30  ©otbaten  anftedte,  fotgenbeg  bericptet.  Sie  ©otbaten 
erpietten  anfangg  35  g (7  ©tüd)  ßuder,  bann  40  big  45  g 
nnb  fcptiegticp  50  big  60  g,  in  einzelnen  Süden  70  g nnb  mepr, 
entmeber  im  Sftorgenfaffee  ober  mäprenb  beg  3)7arfdpeg  bei  füpt= 
bar  merbenber  Sttagenteerpeit  ober  beginnenber  ©cpmädpe.  Sag 
®emicpt  napm  bei  biefert  ©otbaten  etmag  mepr  p atg  bei 
30  ®ontrotteuten,  bie  feinen  ftudtx  erpietten.  Sie  £>erprbeü 


*)  Seitenftorf  er,  Über  einen  guderernäbrunggberfndi  in  ber 
Sruppe.  Seutfcpe  9ftilitärär§ttid)e  geüfcprift  XXTO.  1898. 
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mar  fräftiger,  bie  Atmung  etmaS  tangfamer,  alfo  teiftungS= 
fähiger  bet  ben  mit  Suder  genährten  ©otbaten  atS  bei  bert 
$ontrotteuten.  Bei  elfteren  mürbe  baS  dungergefüfd  längere 
Seit  niebergefjatten  unb,  menn  eS  fidj  einftedte,  burd)  ben  ©enu§ 
Don  etmaS  Suder  auf  bem  äftarfdje  für  längere  Seit  gefüllt. 
(Sbenfo  mürbe  ber  $E)urft  burd)  einige  Suderftüddjen  für  ge= 
ranme  S^t  getöfd)t.  SDie  Ausbauer  ber  £eute  mar  atfo  burd) 
Sudergenuf$  gefteigert.  (Sine  fdjäbtidje  ober  unangenehme  gotge 
beS  SudergenuffeS  tarn  nicht  §ur  Beobad)tung.  Seitenftorfer 
beobachtete  auch,  baf*  (Srfdjöpfte  fid)  fd)ned  erholten,  menn  ihnen 
Suder  Verabreicht  mürbe. 

2)ie  hungerftidenbe  unb  betebenbe  SBirfung  ber  (Sfjofotabe 
ift  tängft  allgemein  betannt.  ©ie  ift  bem  großen  Sudergefjatt 
berfetben  (50  ^roj.)  huuptfäcf)tich  §u§ufchreiben. 

•ftad)  ben  bisherigen  Beobachtungen  empfiehlt  eS  fid),  §u 
ber  gemöhnlichen  gemifdjten  Nahrung  Suder  §ugufügen,  menn 
gro^e  förderliche  Anftrengungen  beoorftehen,  unb  mährenb  ber= 
fetben  Suder  §u  nehmen,  fobatb  fid)  junger  ober  £)urft  ober 
baS  (Gefühl  von  ©$mäd)e  einftedt. 

0b  ein  antjattenber  reichlicher  (Sennfj  von  Suder  $med= 
mäfjig  ift,  menn  an  bie  äftuSfetttjätigfeit  feine  größeren  An= 
forberungen  geftedt  merben,  ift  eine  unentfd)iebene  grage. 
9ftand)ertei  fpricht  bagegen,  -ftad)  ben  Unterfud)ungen  Von 
©d)iete  ift  Suder  in  Mengen  von  10  bis  30  g ohne  (Sinftuf3 
auf  bie  9ftagentf)ätigfeit,  50  bis  80  g Suder  bagegen  Verzögern 
baS  Auftreten  ber  für  bie  Berbauung  notmenbigen  ©atjfäure, 
120  g Suder  ftören  bie  Berbauung  beträchtlich  unb  verlängern 
bie  BerbauungSgeit.  Ülach  ®miSbaS  Beobachtung  erzeugt  über= 
mäßiger  Sudergenu^  BerbauungSftörungen  nnb  Abmagerung  unb 
führt  auSfchüefsüche  Sudernahrung  in  §mei  bis  vier  2Sod)en 
§um  Xobe  burd)  Berhungern.  (Sbftein  h^t  antjattenben  über= 
mäßigen  ®enuj3  von  Suder  atS  eine  ©etegenheitSurfadje  für 
bie  (Sntftehung  ber  Suderharnrnhr  bezeichnet. 

(Sine  mid)tige  IRode  in  bem  ©toffmedjfet  fpiett  bie  ändere 
§aut.  ©ie  überfteibet  bie  Oberfläche  beS  Körpers  nnb  bitbet 
bie  fd)ü&enbe  ©üde  beSfetben.  ©ie  ift  ein  mistiges  ©inneS^ 
organ,  baS  ttnS  Kenntnis  giebt  Von  ber  SSeichheit  ober  £>ärte, 
ber  ®tätte  ober  Lauheit,  ber  Temperatur  nnb  fonftigen  Be= 
fchaffenheit  ber  Umgebung,  ©ie  ift  ein  AuSfd)eibungSorgan  nnb 
ber  mid)tigfte  SBärmeregutator  beS  Körpers. 


SaS  äBefett  ber  SeibeSübuttgert. 
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$ln  ber  äußeren  paut  (f.  gig.  19)  unterfdjeibet  matt  brei 
(Stiebten,  bie  Oberhaut,  bie  Seberbaut  uttb  baS  Unterbaut- 
getoebe.  Sie  Oberhaut  ift  barum,  meil  ib)re  freie  Oberfläd^e  auS 
öer^orntett  Elementen  befielt,  febr  geeignet  als  fcbüfcenbe  Sede 
beS  £örper§.  gn  bem  Unterbautgemebe  ift  an  ben  meiften 
(Stellen  gett  angebäuft,  baS  in  febr  mirffamer  SBeife  bie  barunter 
gelegenen  Körperteile  üor  Srud  fcbü|t.  gasreiche  ©nbigungen 
öon  ©müfinbungSneröen  finben  fid)  in  ber  Seberbaut,  in  ben 
meiden  unteren  @cf)icp- 
ten  ber  überbaut  unb 
auch  Unterbautge= 
mebe.  (Sie  übermitteln 
bie  Saft*  nnb  @d)mer§= 
embfinbungen  nad)  bem 
centralen  ^erbenfbftem. 

3n  SSerbinbnng  mit 
ben  paaren,  bie  abge= 
feben  oon  bem  panb= 
teüer  unb  ber  gufjfob'le 
fiep  überall  finben,  ftepen 
Salgbrüfen,  bie  auf 
bie  pautoberfläcbe  ein 
fettet,  baS  Einbringen 
bon  glüffigleit  öerbim 
bernbeS  @e!ret  auS= 
fdjeiben. 

SSidjtiger  al»  biefe  ^rae^eiin) 

finb  bie  (Scbmeifibrü;  EpDöetfiaut.  C Seberfiaut.  P «BaptHen b.Seber^aut. 
fen.  Siefe  bilben  ben  H £<*ar.  TD  Salgbrüfe.  SD  ©djtneiibrüfe  F Örctt 

<Sdjt bei§.  Ser(Sd)tt)eif3 
beftebt  auS  SBaffer,  in 
bem  ©alje,  flüchtige  gettfäuren  unb  berfd)iebene  2luSfcbeibungS= 
ftoffe  enthalten  finb.  Sie  bnreb  ben  @d)toeif3  auSgefd)iebene 
SBaffermenge  beträgt  in  24  (Stunben  600  bis  800  g.  ©ie 
mäcbft  bis  auf  baS  breifaepe,  menn  bie  Semberatur  ber  Um- 
gebung febr  erhöbt  ift,  nad)  reid)lid)er  Aufnahme  tion  ©eträitfen, 
^urnal  non  toarnten  (Getränten,  nad)  anftrengenber  9ftuSfeltbätig= 
ieit  unb  aus  mancherlei  anberett  Ur fachen.  Surdj  SSerbnnften 
beS  (ScbtoeifjeS  mirb  ber  paut  oiet  SBärrne  entzogen  unb  fo 
mirlt  ber  (Schmeiß  abfüblenb. 


be§  Unterf)autgetue6e§.  TK  £aftförpetd)en. 
20fad)e  SSergröfjerung. 
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%ü r bie  TBärmeregutierung  unfereg  Körperg  finb  nodp 
toicfjttger  atg  bie  ©cpmeißbrüfen  bie  japt reichen  ^Blutgefäße  ber 
$aut.  Tag  Unterpautgemebe  enthält  bie  groben  Vergmeigungen 
ber  SBtutgefäße  unb  bie  Seberpaut  bie  feineren. 

3n  nnferem  Körper  tuirb  burcp  ben  Verbrennunggprogeß, 
ber  bei  ber  Vitbung  ber  Koptenfäure  ftattfinbet,  unaufhörlich 
Söärme  erzeugt.  Tro|bem  bie  SSärntebübung  ununterbrochen 
ftattfinbet,  erhält  fiep  bod)  bie  Körpertemperatur  auf  einer 
gleichmäßigen  §öpe  oon  ungefähr  37  0 C*).  Söenn  bie  Tem= 
peratur  infolge  oermeprter  SBärmebitbung  über  eine  getoiffe 
§öpe  pinauggugepen  beginnt,  fo  ermeitern  fidh  bk  ^Blutgefäße 
ber  §aut  unb  eg  finbet  eine  oermehrte  Sßärmeabgabe  an  bie 
Suft  ftatt.  2öenn  bie  SBärmebitbung  im  Körper  gering  ift  unb 
bie  Temperatur  ju  finlen  beginnt,  bann  üerengern  fidh  bit  S51ut= 
gefäße  ber  §aut  unb  eg  oerminbert  fidh  mn  bie  SBärmeabgabe. 
3n  gleicher  SBeife  mirb  and)  bie  Körpertemperatur  lonftant  er= 
hatten  bei  Ternperaturfcpmanfungen  ber  Umgebung  (Suft,  SBaffer). 
Vei  Kälte  gießen  fidh  bie  §autgefäße  gufammen  unb  bie  2ßärmeab= 
gäbe  finft.  Vei  großer  SBärme  ermeitern  fidh  bit  ^autgefäße,  fonbern 
bie  ©cpmeißbrüfen  ©cpmeiß  ab,  nimmt  bie  SBärmeabgabe  ju. 

SDie  (Srmeiterung  unb  Verengerung  ber  ^mutgefäße  finbet 
felbftthätig,  ohne  ben  ©inftuß  unfereg  SSitteng  ftatt.  Taß  fie 
Oom  centraten  Üßerüenfpftem  auggetöft  merben,  ergiebt  fidh  bar= 
aug,  baß  auch  feetifcße  Vorgänge  auf  bie  §autgefäße  einmirfen. 
Vei  Slngft  unb  ©dpred  Oerengern  fidh  bit  §autgefäße,  bie  ®e= 
ficßtghuut  mirb  btaß.  Vei  greube  ermeitern  fidh  bie  feauU 
gefäße,  bie  (Slefic^tgßaut  rötet  ficß. 

•äftugfettpätigfeit  übt  auf  bie  Körpertemperatur  einen  be= 
beutenben  (Sinftuß  aug.  3>n  beut  fügtet  ift  mäprenb  ber 
Tpätigfeit  bie  Koptenfäurebitbung  fepr  gefteigert  unb  barum 
mirb  er  märrner  (um  0,7 0 C).  VSenn  eine  große  Sdpt  öon 
Sftugfetn  arbeitet,  fo  mäcpft  bie  Temperatur  beg  ganzen  Körperg. 
3n  ber  Kälte  ermärmen  mir  ung  burdp  Umpertaufen,  bitrdp 
©dptagen  mit  ben  Strmen.  ^ßenßotbt**)  fap  einen  mäßigen 


*)  @g  beftepen  Temperaturunterfcpiebe  gmifcpen  ben  oerftpiebenen 
©letten  beg  Körperg.  Tie  inneren  Körperteile  finb  wärmer  alg  bie 
äußeren.  5tm  päußgften  wirb  bie  Temperatur  in  ber  Stchfelpöpte  gemeffen. 

**)  fßenpotbt,  Über  ben  ©inftufe  ber  Körperbewegung  auf  bie 
Temperatur  (Sefunber  unb  Krauter.  9ttünd)ener  sJJtebi§inif(pe  SBocpem 
fcprift.  46.  Saprg.  1899. 
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5Inftieg  ber  Temperatur*),  aber  nicpt  über  38°  C ßinau§, 
bei  11  normalen  ^ßerfonen  im  TOer  non  5 — 26  gapren  nacp 
einem  Spaziergang  üon  4 big  6 km  Sänge,  öon  50  big  90  SUii? 
nuten  Tauer.  0b eruier**)  fap  n ad)  palbfiünbigem  äftarfcp 
im  ©ilfcpritt  bie  Temperatur  auf  über  38°  C fteigen,  nacp 
iy2ftünbigem  Sttarfcp  auf  38,7  0 C.  95ei  einem  Scpnettläufer, 
ber  bie  SSegftrecfe  non  23onn  nacp  ®obegberg  pin  nnb  gurüct 
binnen  einer  Stunbe  zurüdgelegt  patte,  obfcpon  fie  2%  Stnnben 
mißt,  fanb  Obernier  eine  Temperatur  öon  39,6  °.  §iUer***) 
fteflte  an  marfcpierenben  Solbaten  fcpon  nacp  einftünbigem 
9Karfd),  aucp  bei  niebriger  Sufttemperatur,  Temperaturen  tmn 
nape  an  39  °f)  feft. 

Söemt  bag  ®Ieicpgemid)t  z^ifcpen  SBärmeerzeugung  nnb 
Sßärmeabgabe  geftört  ift,  bann  fteigt  bie  Körpertemperatur  an 
unb  fann  eine  lebenggefäprlicpe  §öpe  erreicpen.  Tieg  ift  ber 
galt  beim  £n|fcplag. 

§i|fcplag  tommt  öorzuggmeife  in  ben  tropifcpen  Säubern 
üor.  Tocp  aucp  im  gemäßigten  Klima  finb,  mie  befannt,  in 
peißen  Sommern  §ipfcptagfäüe  nicpt  feiten.  T)aß  bie  pope 
Temperatur  nicpt  bie  einzige  Urfacpe  beg  §i|fcplag§  ift,  gept 
unter  anberenr  baraug  peroor,  baß  beifpielgmeife  in  Sütbien 
bei  einer  §iße  öon  70°  C im  Statten,  mie  angegeben  mirb 
eine  ©rpopung  ber  Körpermärme  um  pöcpfteng  einen  palben 
®rab  beobachtet  mürbe  (Tittricpff)).  $om  §i|fcplag  merben 
pauptfäcplicp  Sente  betroffen,  bie  fdpmer  arbeiten  müffen.  $8eim 
Militär  fomrnt  ber  ^)i^fd)iag  faft  augfcpließlicp  bei  ben  tornifter- 
tragenben  $ußtruppen  üor  nnb  ztüar  um  fo  päufiger,  je  an= 
ftrengenber  bie  Sftärfcpe  finb.  Tie  ©efapr  ber  ©rfranlung  an 
§itßcplag  ift  bann  befonberg  groß,  menn  bie  Snft  fepr  feucpt 
ift,  menn  SBinbftiüe  perrfcpt,  ber  2Beg  bnrcp  Engpäße  füprt, 
menn  in  bicpten  Kolonnen  marfdjiert  mirb,  menn  bie  Kleibnng 
eng  anliegenb,  bic!  nnb  nnbnrcpläffig  ift.  5IHe  biefe  Umftänbe 

*)  Tie  Temperatur  mürbe  im  Stfter  gemeffen.  Tie  5lftertempe= 
ratur  ift  0,2°  pöper  al§  bie  Slcßfeltßöplenemperatur. 

**)  Obentier,  Ter  £>ipfcplag.  $8omt  1867. 

***)  51.  filier,  äßeitere  Beiträge  zur  Kenntnis  ber  2ßärme= 
öfonomie  beg  $nfanteriften  auf  bem  9ftarfcpe.  Tentftpe  miUtärärzt= 
Itcpe  Seitfcprift  XV.  1886. 

t)  Dbernier  unb  filier  geben  ßlftertemperaturen  an. 

ff)  Tittricp  in  ber  Söibliotpef  ber  gefamten  mebizinifcpen  äßiffem 
fcpaften.  38/39.  Sieferung. 
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bebjinbern  bie  SBärmeabgabe,  mäfjrenb  burch  bie  £D^u^feltl)ätig= 
feit  immer  neue  SSärme  gebitbet  mirb.  ©o  mädhft  benn  bie 
Temperatur  fcfjueH.  *ßut§  uub  Sltmung  merbeu  befcpleunigt, 
ba§  ©eficpt  mirb  rot,  Kopffcf)mer§,  ba§  ©efüljt  ton  93ef(emmung, 
©cpminbel,  of)nmad)täf)uüd)e  ©djmädje,  ßitteru  ber  ©lieber, 
quätenbe§  Turftgefüpl,  glimmern  tor  beu  5lugen  treten  auf. 
©tarfe  ©dhmeifjabfonberung  ftetlt  fid)  ein;  ber  ©dhmeifc  fann 
aber  nicht  terbunften  uub  bemirft  batjer  feine  $lbfühtung. 
Schließlich  mirb  bie  Atmung  feucpenb,  bie  ©erjt^ätigfeit  ftür- 
mifd)  unb  unter  gunefjmenber  ©c^mäcfje  ftür§t  ber  9ttenf<h 
plöptid)  bemußttoä  gufammen.  Ter  tom  §i|fd)tag  betroffene 
erholt  fidf)  in  ber  Siegel,  menn  bie  richtigen  SJiaßnahmeit  ge^ 
troffen  roerben,  menn  burch  falte  ©etränfe  unb  falte  Über= 
gießungen  bie  Körpertemperatur  perabgefe^t  unb  burd)  9te ij= 
mittet  bie  broßenbe  He^lähmung  Oerpinbert  mirb.  Seichte  gälte 
non  §i|fchlag  gelten  meiften§  feb)r  rafdh,  oft  in  menigen  ©tunben 
in  tollftänbige  ©enefung  über.  3fr  fdhmeren  gälten  beftepen 
noch  einige  Tage  Stfattigfeit,  Kopffchmergen,  3irMation§= 
ftörungen.  3n  ben  fdhmerften  gälten  tritt  ber  Tob  burch  HerS; 
iähmung  nach  einigen  ©tunben  bi§meiten  auch  gan§  plöfclidj, 
faft  fchlagartig  ein  (Tittridj).  Um  ben  §i^fdhtag  $u  ter= 
püten,  lege  mau  leichte,  luftburdhläffige  Kleibung  an,  forge  für 
möglidhft  reiddiche  SSafferjufuhr,  termeibe  ©pirituofen,  mar= 
fd)iere  in  mäßigem  Tempo  nnb  mornögticf)  nidEjt  in  ben  heißeften 
©tunben,  unb  rafte  öfter  an  fühlen  $lä£en. 

Um  bie  Seiftung^fäßigfeit  ber  §aut  in  ihrer  märme= 

regutierenben  Thätigfeit  §u  erhalten  unb  511  fteigern,  bebarf  bie 
Haut  ber  pflege.  Tie  Aufgaben  ber  Hautpflege  beftehen  in 
bem  Peinigen  unb  beinhalten  unb  in  ber  Abhärtung  ber  Hont. 

Tie  ffteinlicßfeitSpffege  mirb  jum  ©chabeit  ber  ©e; 

funbheit  ton  ber  großen  Sbaffe  be3  $otfe§  noch  all§ufehr  ter^ 
nacßläffigt.  9J£an  mäfcfjt  moht  bie  Haube  unb  ba§  ©eficßt, 

aber  ben  übrigen  Körper  nur  gan§  auSnaßm^meife.  Turcß 

Schaffung  billiger  SSolf3bäber,  burch  Errichtung  ton  ©äbern 
in  SSoliifdhulen,  gabrifen,  Kafernen  ift  neuerbingS  tiel  gefchehen, 
um  ba§  SSolf  an  beinlid)feit§pflege  ju  gemößnen,  bodh  finb 
mir  nod)  meit  tom  3^e^ 

Tie  Abhärtung  ber  Haut,  bie  immer  mieber  unb  mieber 
ot§  befte»  SJlittel  gegen  bie  Erfüllung  empfohlen  mirb,  befteht 
nicht  etma  in  einer  Unempfinbtidjfeit  ber  Haut  gegen  Temperatur^ 
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Oeränberungett,  fonbern  ift  bie  gäßigfeit,  bie  2Bärntefd)man= 
fungen,  betten  ber  Körper  bei  ßlößlidjen  Xemßeraturfcbmanfungen 
auSgefeßt  ift,  rafd)  auSäugleidjen*).  Sie  beften  bittet,  um 
bie  §aut  abpßärten,  finb  häufiger  unb  anbauernber  Aufenthalt 
in  frifcßer  freier  ßnft  nnb  falte»  SBaffer. 

ßeute,  bie  ißren  23eruf  im  freien  attSitben,  finb  metterfeft 
unb  abgehärtet,  ßeute,  bie  burcß  ben  33eruf  an  gefdjloffene 
Sftäume  gefeffelt  finb,  finb  bagegen  §u  ©rfältungen  feßr  geneigt. 
@ie  füllten  in  ihrer  freien  3^it  mögtichft  oiel  in  frifcßer  ßnft 
Oermeilen.  ^ttr  föinber,  bie  ben  größten  Seif  beS  SageS  im 
@d)ul§immer  unb  im  ßäuSlidjen  Arbeitszimmer  angebracht  haben, 
finb  anljaltenbe  SBemegungSfßiele  im  freien  baS  befte  Ab= 
härtungSmittel. 

Sieben  ber  frifcßen  ßnft  fßielt  baS  falte  Sßaffer  bie  §außt= 
rode  bei  ber  Abhärtung  ber  £>aut,  als  SBodbab  ober  33raufebab, 
ober  in  ber  $orm  Oon  SBafcßungen,  Abreibungen  unb  Über= 
gießungen.  SaS  falte  SSaffer  oeranlaßt  gunädift  eine  ftarfe 
Snfammensiefjnng  ber  Blutgefäße  ber  §aut.  -iftad)  einiger  Seit 
ertueitern  fie  fid)  mieber,  bie  £aut  rötet  fich  nnb  eS  ftedt  fid) 
ein  angenehmes  (Gefühl  non  ©rmärrnung  ein.  Surch  regele 
mäßiges  falteS  Baben  mirb  bie  SQtuSfulatur  ber  |>autgefäße 
gefräftigt.  (£m if  btt  BoiS  = 91et)monb  nennt  falte  Bäber  ein 
„Surnen  ber  §autmuSfeln".  SaS  SSaffer  entließt  bem  Körper 
nie!  mehr  SBärme  als  ßnft  üon  gleicher  Semßeratur.  SeShalb 
barf  fafteS  Baben  nicht  §u  fange  auSgebefjnt  toerben.  ßeiber 
gefd)ief)t  bieS  adgußäufig  nnb  bann  mirft  baS  Bab  nid)t  fegenS= 
reich  fonbern  fdjäbfid).  Vielfach  ßabe  ich  t>on  jungen  Samen, 
bie  baS  fafte  Baben  „nicht  Oertrugen",  erfahren,  baß  fie  eine 
halbe,  eine  ganze  Otunbe,  ja  noch  länger  in  bem  SSaffer,  baS 
nur  12  bis  15 0 R toarm  mar,  pgebracßt  haben.  „9tid)t  eine 
maffenßafte  2öärmeentzief)ung,  fonbern  nur  eine  furz  bauernbe 
Sfteizmirfung  beS  falten  SöafferS  fann  nüßl ich  fein,  unb,  toenn 
baS  täglich  gefd)ießt,  mirb  man  baburcß  eine  Abhärtung  beS 
Körpers  erzielen  fönnen,  fo  baß  bie  SBärmeregnlation  beS  ®örßerS 
fortgefeßt  in  Übung  nnb  biefe  ßöcßft  midjtige  (Sigenfchaft  er= 
halten  bleibt,  meldje  barin  befiehl,  auf  eine  ®äfteeinmirfung  ßin 
gleich  burcß  Sflehrprobuftion  üon  Söärme  entgegenmirfen  gu 


*)  cfr.  33 u ebner,  Ad)t  33orträge  aus  ber  ®ejunbbeitSlef)re 
1.  33änbd)en  ber  Sammlung:  Aus  Aatur  nnb  ©eifteStnelt.  d>.  43. 

S(u§  Statur  u.  ©eifte§irelt  13:  Raubet,  Sei6e§üBungen.  9 
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fönrtert.  A3er  ba§  vermag,  mirb  fid)  erftenS  nicht  erfüllen  unb 
gmeiten§  im  allgemeinen  eine  f)öf)ere  griffe  unb  £eiftung§= 
fähigfeit  geminnen"  (Vu  ebner*)).  $ie  $)auer  be§  falten 
Vabe3  ift  nach  ber  Snbiüibuafität  51t  bemeffen.  fRobufte  $er; 
fonen  vertragen  e§  länger  af3  fdjmädffiche  Naturen.  3)ie  ju= 
trägfichfte  gorm  be§  falten  Vabe3  ift  ba3  ©dpnimmbab,  meif 
burd)  bie  ftarfe  ASärmebifbung  in  ben  gahfreichen  beim 
©djmimmen  tätigen  9J?u*fefn  bie  ftarfe  Aöärmeabgabe  aus= 
geglichen  mirb. 

3>er  ftnffuß  ber  cfdßesüßitngen  auf  ben  gangen  Körper. 

2Bir  fjaben  gefeiten,  bajjj  ber  gange  Körper  ©traben  leibet, 
menn  feine  ßeibe£übungen  betrieben  merben.  &ie  9ttu3fefn 
atrophieren,  derben  fdjttmcfj  nnb  ermüben  leicht.  Sie  Knochen 
merben  frühgeitig  brühig,  bie  2Beid)teife  be£  ©fefetts  berfieren 
ihre  28eid)f)eit  unb  (Sfaftigität  nnb  ber  gange  Körper  mirb  bor= 
geitig  fteif.  $)ie  Körperhaltung  mirb  fchfecht  unb  e§  fönnen 
fidb)  fogar  TO^ftaftungen  au£bifben.  S)ie  §ergmu3fufatur  mirb 
fdjfaff  unb  leicht  bepnbar;  fchon  geringfügige  Anftrengungen 
ermüben  ba§  §erg  unb  bringen  e§  in  bie  ©efafjr,  eine  lebend 
gefährliche  Dehnung  gu  erleiben.  5)ie  Atmung  ift  oberflächlich- 
2)ie  oberen  Steile  ber  Sungen  merben  gar  nicht  ober  fehlest 
ventiliert  unb  Kranff)eit§feime  (£uberfefbaciflen)  finben  h^er 
einen  geeigneten  Voben  gur  Anfiebfung.  S)a£  Vfut  berarnit 
an  ©auerftoff.  Sräge  fließt  e§  bitrd)  ben  Körper.  3n  ben 
Vauchorganen  entftehen  Vfutftauungen  unb  bie  Verbauung  nimmt 
©djaben.  S)er  ©toffmechfef  ift  berfangfamt  nnb  gnnftion§= 
ftörnngen  treten  in  ben  ungenügenb  ernährten  Organen  auf. 

gut  3ntereffe  ber  ©efunbheit  finb  affo  £eibe§übungen 
geboten. 

3e  ttad)  ber  Art  unb  ASeife  ihrer  Ausführung  mirfen  bie 
£eibes>übungen  auf  bie  Organe  berfchieben. 

Kraftübungen  ergeugen  eine  ©idenguuahme  unb  Vermehrung 
ber  ArbeitSfraft  ber  SJtusfefn  unb  haben  eine  Kräftigung  bc» 
©felett§  gur  gofge.  ©ie  mirfen  aber  angreifenb  auf  ba3 
^eröenfpftem  unb  ftören  bie  3trMation,  bie  Atmung  nnb  ben 
©toffmechfef,  menn  fie  mit  großer  Kraft  auSgeführt  merben. 
A3irb  aber  mehr  ($emid)t  auf  bie  @efchidfid)feit  gefegt,  fo  üben 
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fie  bie  Koorbinationgttjätigfeit  beg  ®et)irng  uttb  fteigern  in 
mäßigem  ($rabe  bie  Xfjätigfeit  beg  §er§eng  unb  ber  Smtgen 
unb  ben  Stoff tt>e$fet. 

Sauerübungen  madjen  bie  Sftugfetn  augbauentber,  mirfen 
fefjr  günftig  auf  ßirfutation,  Atmung  unb  Stoffmecfyfet,  greifen 
bag  üfterbenfpftem  menig  an,  faCfg  fie  nicf)t  big  jur  (£rfd)öpfung 
getrieben  Serben. 

Sctmetligfeitgübungen  mirfen,  je  nacfjbem  fie  mepr  ben 
(£f)arafter  bon  Kraft?  ober  bon  Sauerübungen  tjaben,  ber? 
fliehen.  SSefonberg  günftig  mirfen  Sdjnetligfeitgübungen  mit 
©rpotunggpaufen,  mie  bie  SBemegunggfpiete.  Sie  förbern  eine 
f Quelle  Koorbination,  fräftigen  bie  SOhtgfetn,  regen  Simulation, 
Atmung  unb  Stoffmecf)fel  in  günftigfter  SBeife  an. 

$8on  ben  berbreitetften  Seibegübungen  finb  ($emicf)tf)eben, 
§antetn,  Steinftofjen,  SÖSerfen  Oon  Stäben,  hätten,  ®emicf)ten  ic., 
Gingen,  23o£en,  gelten,  greiübung  mit  SBetaftung  unb  biete 
®erätübungen  beg  Surneng  Kraftübungen.  (helfen,  SRarfc^ieren, 
SBergfteigen  finb  Sauerübungen.  Saufen,  9tabfat)ren,  Zubern, 
Sd^mimmeu,  Sdjtittfcfyuf)?  unb  Sfitaufen  merben  entmeber  alg 
Sauer?  ober  atg  Sd^nettigfeitgübungen  getrieben. 

Sie  Seibegübungen  finb  t)infid)ttid)  iprer  SBirfung  auf  ben 
Körper  feinegmegg  gteicpmertig.  23eifpietgmeife  fräftigt  bag 
Zubern  bie  gefamte  SRugfutatur,  bie  ®emidjtgatf)tetif  bagegen 
tjauptfädjtid)  bie  $Irmmugfetn  unb  bag  fabeln  befonberg  bie 
SBeinmugfetn.  Sag  Saufen  fräftigt  §erj  unb  Sungen,  bag 
Gingen  greift  fie  an.  Ser  SBetttauf  erforbert  eine  ftarfe  Söitteng? 
energie,  ber  Sauertauf  ftettt  an  bie  Sf)ätigfeit  beg  derbem 
fpftemg  fefjr  geringe  $tnforberungen. 


btx  %tibx&ixbun$xn. 

93ei  ber  SBapI  ber  Seibegübungen  mirb  teiber  nur  feiten 
Sftüdficpt  barauf  genommen,  mie  bief eiben  auf  bie  einzelnen 
Organe  mirfen  unb  ob  biefelben  für  ben  ©etreffenben  oon 
gefunbpeitlicpem  Stanbpunfte  aug  geeignet  finb.  gür  ben= 
jenigen,  melier  in  feinem  95eruf  geiftig  ftar!  angeftrengt  ift, 
bringen  Übungen,  bie  bag  ^eroenfpftem  ftar!  in  Slnfprucp 
nehmen,  nic^t  (Srpolung.  28er  tagüber  feine  tanmugfeln  im 
SBeruf  anftrengt,  b)at  oon  Übungen,  bie  pauptjäcplicp  bie  2lrm= 
muffeln  fräftigen,  feinen  befonberen  Vorteil.  $S)ag  mirb  nur 
allzuoft  au§er  2Icpt  gelaffen  unb  bann  bleiben  bie  fegengreicpen 
SBirfungen  ber  Übungen  aug. 

Sitten  Slnforbermtgen,  bie  Seibegübungen  überhaupt  $u 
erfüllen  üermögen,  genügt  mopl  nur  bag  Junten,  in  bem  alle 
Übunggarten  oereint  finb.  SDegpalb  eignet  eg  fiep  and)  be= 
fonber^  für  bie  Slugbilbung  beg  noep  in  ber  (Sntmidlung  be= 
griffenen  ®örperg.  (£g  bilbet  alle  üfftugfeln  gleidpmäfeig  aug, 
maept  fie  fräftig  unb  augbauernb.  @g  entmidelt  in  popem 
Sttafje  bie  ®oorbinationgtpätigfeit.  Grg  fräftigt  bie  ®nod)en 
unb  maept  bie  ®elenfe  gefepmeibig  (£g  ftärft  •’perg  unb  Sungen 
unb  fteigert  bie  Stoff  mecpfeltpätigf  eit.  Seitbem  bie  oolfgtüm; 
liepen  Übungen  unb  bie  23emegunggfpiele  oon  ben  Xurnern  mit 
Grifer  getrieben  merben,  mirb  bag  turnen  auep  mieber  mepr 
im  freien  geübt,  alg  eg  eine  geitlang  gefepap,  511m  Vorteil  ber 
®efunbpeit.  SBettn  bag  Siirnen  fein  $id  erreichen  foll,  fo 
mu§  ipm  freiliep  meit  mepr  Seit  jur  Verfügung  geftellt  merben, 
alg  bag  je|t  gemeinpin  ber  gatt  ift.  Seiber  mirb  beim  turnen 
bie  §aut,  bie  alg  SBärmeregulator  unfereg  ®örperg  in  bem 
Stoffmecpfel  eine  fo  bebeutunggootte  9totte  fpielt,  gar  niept  be= 
rüdfieptigt.  Sn  ben  größeren  Xurnpatteu  SImerifag  unb  in 
ben  meiften  ®Iubpäufern  ber  Sportoereine  ift  eine  35abeeinricp- 
tung  Oorpanben.  Sn  $)eutfcpianb  befifeen  erft  oereinjelt  $ereing= 
turnpallen  ein  fleineg  Söraufebab.  gur  bie  Grinfüprmtg  beg 
Scpmimmeng  in  bie  Scpule  mirb  lebpaft  agitiert  unb  eg  ift 
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fcpon  bie  gorberung  gepeilt  toorben,  ba£  jebe  ©diule  ni dp  ttur 
eine  Sternpade,  fonbern  aucp  eine  ©djmimmanfialt  paben  fod. 
Steg  Militär  t)at  bie  Sebentung  beg  33abeng  unb  ©cpmimnteng 
für  bie  förperlidje  Slugbilbung  erfannt  unb  läfp  eg  gnnt  ©egen 
ber  dßannfcpaften  fleißig  augfüpren. 

S3ei  ber  SBapl  ber  Seibegübmtgen  ift  bag  Sebengalter  fepr 
ju  berüdficptigen. 

$or  bern  fcpulpflicptigen  Silier  pat  bag  gefunbe  Kinb  Bei 
feinen  ©pielen  genügenb  SBetoegmtg.  dfta n befcpränfe  nnr  nicpt 
feinen  Xrieb  §u  lebhaften  SSemegmtgen. 

SSäprenb  ber  erften  ©cpuljapre  finb  bie  einfachen  23e* 
megunggfpiele,  bie  bie  SJhtgfetn  ausbauernb  macpen,  §er§  unb 
Sungen  ftärfen  nnb  ben  ©toffroecpfel  fteigern,  am  geeignetften. 
©ie  merben  jtoedmäpig  ergänzt  bnrd)  einfache  Freiübungen,  ©ep* 
Übungen,  ©bringen,  ©leid)gemicpt£übungen. 

Für  ältere  Kinber  big  pm  beginn  ber  ©nttoicflung  em* 
pfeplen  fiep  neben  ben  SBetoegunggfpielen  fpftematifd)  betriebene 
©cpnedigfeitgübungen  unb  nicpt  §u  lange  auggebepnte  2)auer* 
Übungen  (Sftarfcpieren,  Saufen,  ©cptoimmen,  ©cptittfcpuplaufen), 
öor  aden  Frei*  nnb  ©erätübungen,  bie  mepr  ©efcpidlicpfeit  alg 
Kraft  erforbern. 

SSäprenb  ber  ©ntmidlungg§eit,  bie  etma  oom  14.  big  §nm 
20.  Sebengjapre  reicpt,  mirb  bie  Seiftun  ggf  äpigf  eit  ber  $ir* 
fulationg*  unb  Sltmunggorgane  am  gmedtnäfjigfien  burcp  fcpritt* 
meife  gefteigerte  dftarfcp*  nnb  Sanfübungen  unb  burcp  bie  fcpmie* 
rigeren  23emegunggfpiele  mie  ©cplagbad,  Fauftbad,  Fupad 
oergröfjert.  23eim  turnen  finb  Übungen,  bie  bag  Koorbinationg* 
oermögen  nnb  bie  ©efcpidlicpfeit  erpöpen,  unb  Kraftübungen, 
bie  leine  ftarfe  Slnftrengung  Oerlangen,  oorjmtepmen.  ©rfcpöpfenbe 
Steuerübungen  finb  für  biefe  Sebengperiobe  gefäprlicp. 

SSom  20.  big  30.  Sebengjapre  ift  ber  Körper  am  leiftunggfäpig* 
ften  für  Kraftübungen , bie  eine  befonbere  ©efipidlicfjfeit  erforbern, 
Oom  30.  big  40.  Sebengjapre  für  Kraft*  unb  Steuerübungen. 

dtacp  bem  40.  Sebengjapre  nimmt  bie  Seiftunggfäpigfeit 
beg  Körperg  ab.  Slnftrengenbe  Kraft*  nnb  ©cpnedigfeitgübungen 
finb  für  ältere  Sente  luegen  ber  fo  päufig  oorfommenben  $er= 
lallnng  ber  SSürtgefäge  gefäprlicp.  2Ber  aber  regelmäßig  leichtere 
Kraftübungen  unb  Steuerübungen  treibt,  ber  erpält  fiep  bie  ©e= 
lenligfeit  ber  ©lieber,  Kraft  unb  Frifdje  big  ing  ©reifenalter  pinein. 


%mbz$iibm\&?n  frer  Jxmtxt. 

£)aß  bie  förderliche  2tuSbitbung  für  bie  meibtidje  Sugenb 
ebetifo  micßtig  tuie  für  bie  männliche  ift,  ift  tängft  allgemein 
anerfannt.  S)aS  turnen  ift  auch  bi  beit  Mäbdjenfchuten  als 
UnterrichtSgegenftanb  eingeführt  itnb  in  einer  großen  3ah*  Von 
©djuten  mirb  feit  gaßren  regelmäßig  geturnt.  2lucß  außerhalb 
ber  ©cßute  turnen  niete  Mäbcßeit  unb  grauen  eifrig.  Sieben 
bem  Xurnen  merben  bie  BemegungSffnete  gepflegt.  @S  gehört 
jeßt  gerabeju  §um  guten  £one,  baß  eine  junge  $)ame  Sannt* 
Sennin  fßiett.  Bon  fonftigen  SeibeSübungen  erfreuen  ficb  be* 
fonberS  baS  Sftabfaßren  unb  ber  (Sistaitf  großer  Beliebtheit  bei 
grauen  unb  Räbchen. 

£)aS  Mäbcßenturnen  unterfdjeibet  fich  von  bem  Xurneu 
ber  Knaben  mefenttid)  baburcß,  baß  auf  bie  Grntmidtung  non 
Straft  unb  tosbauer  ein  viet  geringeres  Vernicht  gelegt  mirb. 
Bon  ben  BemegungSfdieten  erfreuen  fich  biejenigen,  metdje  ein 
au§giebige§  unb  fchnetleS  Saufen  erforbern,  feines  großen  Bei= 
falls.  SDie  Meinung,  baß  für  baS  Mäbcßeit  unb  bie  grau 
SeibeSübungen,  bie  au  bie  ®raft  unb  SluSbauer  ber  MuSfetit 
irgeub  metcße  Sluforberungen  ftetten,  unfcßidticß  unb  ungeeignet 
finb,  ift  meit  verbreitet  unb  beßerrfcßt  fogar  manche  eifrigen 
Borfämpfer  für  bie  Berbreitung  ber  SeibeSübitngen  beim  meifc 
ließen  (^efcßtecßt. 

Über  baS,  maS  unfdjidticß  ift,  fdjmanfeit  bie  Meinungen 
fehr  unb  änbern  fidj  bie  Stnfid)ten  fehr  batb.  Bor  einem 
Menfcßenatter  galt  ein  junges  Mäbdjen,  baS  ©cßtittfcßuh  tief, 
für  extravagant;  vor  menigeit  Satiren  erregte  jebe  Ütabfaßrerin 
Stuffeßen  unb  mürbe  atS  emanzipiert  bezeichnet,  peute  finbet 
man  eS  fetbftverftänbtich,  baß  Mäbcßen  unb  grauen  ©cßtittfcßuh 
taufen,  unb  mau  munbert  fich  fließt  meßr  barüber,  baß  fie  Sftab 
fahren.  SDie  ©cßidticßfeitSfrage  möge  baßer  uuerörtert  bteiben. 
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SSott  großer  SBichtigfeit  ift  aber  bie  ©ntfcheibung  ber  grage: 
metdje  SeibeSübungen  finb  mit  fRücffid)t  auf  bie  ©efunbljeit 
geeignet,  metche  ungeeignet? 

©ie  ©inmirfung  ber  betriebenen  2trten  ber  SeibeSübungen 
auf  bie  2ftuSfetn,  Knochen  unb  (Menfe,  auf  bie  girMationSs 
nnb  5ttmung3organe,  auf  ben  2SerbauungSaddarat  unb  bie  5IuS= 
fd)eibung§organe,  auf  baS  91erbenft)ftem  ift  bei  beiben  ®efcf)tec£)tent 
bie  gleite. 

2BaS  bei  ber  förderlichen  2tuSbitbung  ber  Stäbchen  nnb 
Jungfrauen  befonberS  not  ttjut,  ift  eine  Kräftigung  beS  ©ergenS 
unb  ber  ^ttmungSorgane.  $on  früher  Jugenb  an  fifet  ba§ 
Räbchen  mehr  atS  ber  Knabe.  ©a§  9ftäbd)en  fpiett  mit  ber 
Sßudde,  mährenb  ber  Junge  auf  feinem  @tedenpferbe  ober  einem 
(Stocf,  ber  biefeS  oertritt,  umhergatodpiert.  ©er  fteine  @d)üter 
benn|t  bie  Jreiftunben  gum  Umhertanfen,  bie  fteine  (Schülerin 
aber  mirb,  menn  bie  Schularbeiten  fertig  ftnb,  gemeinhin  an= 
gehalten,  ©anbarbeiten  gu  machen.  SBächft  baS  Räbchen  heran, 
fo  fontmen  gn  ben  miffen(cf)afttichen  Arbeiten  unb  ben  ©anb= 
arbeiten  nodh  Übungen  in  atten  möglichen  Knnftfertigfeiten,  im 
Sftufigieren,  Saaten  it.  f.  m.  Unb  mirb  gnr  (Mjotung  ein 
Sdagiergang  gemacht,  fo  mirb  in  bem  gemeffenen  ,,f endlichen" 
©emdo  gegangen,  metd)eS  ba§  ©erg  nicht  fdmeller  fchtagen,  bie 
Snngen  nid^t  tiefer  atmen  macht. 

©er  fanget  an  ausgiebiger  Semegung  ift  in  erfter  Sfteihe 
baran  fcfjutb,  bafj  beim  meibtichen  ($efd)ted)t  baS  ©erg  unb  bie 
9ttmungSorgane  fchtoadj  auSgebitbet  finb.  Jn  gmeiter  fReihe  ift 
bieS  auf  bie  ungmedmäßige  Kteibnng  gurüdguführen.  ©ie 
taugen  91öde  finb  bei  fchnetten  93emegungen  in  f)ohem  !3ftaf5e 
hinbertich-  ©ie  enge  Umfteibnng  beS  unteren  ©eiteS  beS  Söruft^ 
faftenS  nnb  beS  oberen  5lbfchnitteS  beS  SöaudjeS  mit  einem 
Korfett  ober  Seibdjen  Oerfjinbert  bie  oottfommene  (Srmeiterung  beS 
SBruftfaftenS  nnb  befdjränft  bie  ©hätigfeit  beS  ßmer^fettS,  beein= 
trädjtigt  atfo  bie  Atmung  (\.  Jig.  11).  Sie  behinbert  and)  bie 
girfntation  beS  SBtuteS  unb  er[cf)mert  bie  ©hätigfeit  beS  ©ergenS. 
©er  Anatom  ©enfe*)  führte  bie  fchon  mehrfad)  bei  gefdjnürten 
jungen  ©amen  beobachteten  dtö|tichen  ©obeSfätte  barauf  gnrüd, 


*)  ©enfe,  ©er  ^aum  ber  33audh^ö©Ie  beS  SD^enidhen  unb  bie 
SSerteitunß  ber  (Singeioeibe  in  bemfetben.  Strdjiü  für  Anatomie  unb 
^ßhbfiotogie  1891. 
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bag  bei  mageren  ^erfonen  bie  ßirfulation  in  ber  unteren 
neue,  bie  bal  931ut  ber  gangen  unteren  ^örpergälfte  gurn  bergen 
führt,  burdt)  feftel  Schnüren  Ooßftänbig  unterbrochen  mirb.  (Sl 
mirb  nun  gtnar  immer  non  ben  kanten  behauptet,  fie  trügen 
fich  nicfjt  enge,  fie  fchnürten  fid)  nicht  bie  Xaitte  ein;  ittbel 
hanbett  el  fid)  nur  um  eine  Selbfttäufcfiung.  2)al  erfte  Sdhnür= 
leibchen,  bag  bal  HJläb^en  erhält,  ift  geroöfjnlid)  nicht  befonberl 
eng.  (Sr  behinbert  nur  ein  feb)r  tiefet  hinten,  mie  el  lebhafte 
23emegungen  erheifchen.  SSenn  bie  Atmung  bei  einer  fchnellen 
SBemegung  gu  Oerfagen  beginnt,  fo  mägigt  man  eben  bie  $8e= 
megung.  51uf  ben  (Sebanfen  fommt  niemanb,  bag  bal  Seibchen 
gu  eng  ift;  „el  mar  nur  bie  SBemegung  fdhneßer,  all  el  fich 
für  ein  Stäbchen  fcfjidt."  Stelgalb  lägt  man  in  gufunft  lieber 
SSemegungen,  bie  fo  ftart  auger  Eltern  bringen.  Stal  heran= 
machfenbe  Stäbchen  erhält  feineltoegl  ein  meiterel  ®orfett,  im 
(Segenteil  nimmt  ber  Staißenumfang  ab,  mährenb  aße  übrigen 
®leibermage  machfen.  Stie  SCRobe  oerlangt  bal  fo,  unb  bal 
junge  Stäbchen  fühlt  fidj  auch  g^r  nicf)t  beengt  in  bem  enger 
gemorbenen  Worfelt.  Ster  nicht  eingeengte  obere  Steil  bei  S3ruft= 
laftenl  behnt  fidh  ftärfer  aul  unb  bal  51tembebürfnil  fann,  fo 
lange  el  nicht  burd)  lebhafte  23emegung  gefteigert  mirb,  be* 
friebigt  merben.  Stal  93ebürfnil  nach  folgen  SBemegungen 
fchminbet,  faßl  el  überhaupt  noch  üorganben  ift,  mehr  unb 
mehr,  meil  feine  S3efriebigung  nicht  möglich  ift.  Stie  einengenbe 
Meibmtg  geftattet  nur  eine  oberflächliche  Atmung,  infolge 
beffeit  ift  bie  Suft  in  ben  Sungen  arm  an  Sauerfioff  unb  audh 
bal  231ut  oerarmt  mehr  unb  mehr  baran.  Stal  fchmache  §erg 
treibt  bal  S31ut  langfam  burch  bie  Organe,  ber  Stoffmecgfel  in 
ihnen  mirb  träge  unb  erfährt  Störungen.  (Sl  entmicfelt  fich 
bal  gange  §eer  ber  fleinen  ßeiben,  bie  fo  häufig  nuferer 
bleichfüchtigen  meiblidjen  3ugenb  bie  greube  am  Seben  beein= 
trächtigen. 

2)er  (Srünbe,  melljalb  unfere  grauen  Oon  bem  ®orfett 
nicht  taffen,  giebt  el  mehrere.  Stie  gange  jegige  grauentradfjt 
ift  auf  bal  ®orfett  eingerichtet.  Sta!  ®orfett  giebt  bem  0ber= 
törper  bie  all  fchön  gcltenbe  gornt,  oerbirgt  etma  oorhanbene 
Mängel  belfelben  unb  bringt  anbererfeitl  feine  SSorgüge  be= 
fonberl  gum  Slulbrucf.  (Sl  giebt  für  bie  fRöde  einen  guten 
§alt.  §lugerbem  märmt  el  unb  ftü^t  ben  Körper.  SSer  ge; 
mohnt  ift,  ftetl  ein  ®orfett  gu  tragen,  friert,  fomie  er  balfelbe 
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ablegt,  weif  bie  §aut,  fotueit  fte  Dom  Korfett  bebedt  ift,  oer= 
Weichfidjt  ift.  $)a§  Korfett  ftüfct  ben  Sftumpf.  5)ie  9iüden= 
mu§fefn,  bie  burd)  ba^fefbe  aufeer  Xt)ätig!eit  gefegt  finb,  atro= 
gieren  unb  Vermögen  ben.  Sftumbf  rtid)t  tragen,  wenn  ba§ 
Korfett  abgelegt  Wirb,  ©ie  erntüben  fet)r  fcfinetC  nnb  e3  treten 
Kreugfdj  werden  auf,  bie  fofort  fdjwinben,  Wenn  ba§  Korfett  an= 
gelegt  wirb  nnb  bie  Arbeit  ber'  3ftüdenmu3fetn  übernimmt. 

(£ine  Kräftigung  be£  ^er^en»  unb  ber  2ltmung3organe 
ber  dftäbcfjen  unb  grauen  ift  nur  bann  möglich,  Wenn  bie 
übtidse  Kteibnng,  bie  bie  Atmung  befdjränft  nnb  bie  girfufation 
behinbert,  burcfe  eine  gwedentfferechenbe  er f e^t  wirb.  3u  öe*£ 
langen  ift,  bafe  bie  SBeffeibung  be§  Dberförfeer§  fo  weit  ift, 
bdfe  fie  and) ' ba§  tieffte  (Einatmen  nicfet  befdjränft,  bafe  fie  bie 
DtumfefmuSfefn  dicht  anfeer  Xtjätigfeit  fe|t,  bafe  fie  bie  37umfef= 
bewegungen  nicfet  befeinbert  unb  bafe  fie  au§  einem  ©toff 
gearbeitet  * ift,  ber.  bie  idu§bünftung  unb  SBärmeau^ftrafefung 
ber  £mut  ermöglicht. 

2)ie  Sftöde  ntüffen  üon  ber  ©cfeufter  getragen  Werben  nnb 
finb  nicht  burcfe.  (Gürtel  nnb  93änber,  bie  um  bie  Seiten  gelegt 
werben,  §u  befeftigert.  Dr.  Sfte  inert*)  in  Bresben  hat  nach- 
geWiefen,  bafe'ba^  Umfdhnüren  ber  Reichen  burcfe  ^tfdbänber 
ebenfo  fcfeäblicfe,  ja  noch  ^ftfeäbficfeer  af§  ein  Korfett  auf  bie 
SBaucfeeingeweibe  Wirft.  Ibie  Saft  ber  Sftöde  ift  mögficfeft  §u 
Derminbern.  ©ehr  ^Wedntäfeig  bleiben  fich  bereite  öieffacfe  bie 
tarnen  beim  Xurnen,  inbem  fie  über  einer  ^umfefeofe'  nur  einen 
fufefreien  9tod  tragen.  : v 

$>ie  gorberung,  bafe  Por  adern  §er§  nnb  Sftmnnporgane 
gefräftigt  werben  müffen,  wirb  fich  feicfet  erfüden  faffen,  Wenn 
in  äWedentfpredjenber  Kfeibung  $)auer=  unb  ©cfenedigfeikübultgen 
in  au^reicfeenber  SSeife  getrieben  Werben.^' 

gür  bie  fdjuffefficfetige  gugenb  emfefefefen  fid^  bie  $8e= 
wegunggfpiefe  in  freier  Snft,  bei  - benen  ausgiebig  unb  fdjned 
gelaufen  wirb,  fhftematifcfe  gefteig'erter  $)auer=  unb  ©dfenedfauf, 
©chfittfchuhlaufen,  ©cfewimmen.  ^ 

®ie  ber  ©cbjute  entwacfefenen'  Stäbchen  unb  bie  'grauen 
bürfen,  wenn  fie  fich  gefunb  ermatten  woden,  ihre  äftuSfefn 


*)  307 e i n e r t , Über  normale  unb  patbologifche  Sage.beS  menfd;= 
Ii<hen  ÜUtagenS  unb  ihren  37ad;tüei§.  gentralblatt  für'tnnere  SJtebigin. 
1895.  97r.  12  unb  13. 
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nicht  feiern  taffen , fie  brauchen  eine  SftuSfelthätigfeit,  bie  §erj 
unb  Sungen  §u  fräftiger  Arbeit  erregt.  SBenn  unfere  grauen 
imb  Stödjter,  anftatt,  mie  e§  ötetfarf)  üblich  ift,  ben  größten  Seil 
be§  £age§  am  Klabier,  an  ber  Staffelet,  bei  ber  Seftüre  ober 
an  ber  3^ät)mafcf)tne  unb  bei  fpanbarbeiten  §u  fi£en,  in  ber 
§äu3lid)feit  bei  Arbeiten  gugreifen  mürben,  bie  lebhafte  53e= 
megungen  erforbern  unb  bie  9ftu§feln  anftrengen,  fo  mürbe 
ihnen  bie§  gemiß  feßr  guträglid)  fein,  menngleid)  bamit  feinet 
meg§  alleg  gefchefjen  märe.  23emegung  im  greien  ift  notmenbig. 
Sn  frtfcßer  Suft  müffen  bie  Sungen  burcf)  tiefet  $ltmen  bem 
Körper  reid^tid^  ©auerftoff  jttführen.  Ob  burch  SBanbern  ober 
burd)  93emegung§fptele,  burd)  ©chmimmen,  burd)  Sftabfahren, 
burd)  Sdjlittfdjutanfen  ober  burd)  irgenb  eine  anbere  3)auer= 
Übung  ba§  §erj  §u  fdntederent  Silagen  unb  bie  Sungen  ju 
tieferem  51tmen  beranlaßt  merben,  ift  gleichgültig.  E3  fomntt 
nur  barauf  an,  baß  bie  Übungen  regelmäßig  auägefüßrt  merben 
unb  au§reid)enbe  $)auer  ßaben. 

S3ei  ber  förderlichen  21u§bilbung  ber  Stäbchen  ift  neben 
ber  Kräftigung  be§  §er§en§  unb  ber  2ltmung§organe  bie  Übung 
ber  SDteMatur  nid)t  oerfäumen.  51uch  bon  ben  grauen 
erheifdjen  bie  gwfälligfeiten  be§  2eben§  bie  gähigfeit  fd^netter 
unb  fixerer  Koorbination  ber  Semegungen,  and)  für  grauen  finb 
fräftige  unb  au^banernbe  9ttu3feln  ein  mertboller  S3efi|.  Uitfer 
9#äbdjenturnen  ift  eine  fef)r  geeignete  ©d)ule  ber  Koorbination3= 
tßätigfeit,  e§  beoorjugt  aber  nach  meinen  Erfahrungen  bie  5Iu»= 
bilbnng  ber  Eefdjidlichfeit  §n  feßr  auf  Koften  ber  2Iu3bilbuttg 
bon  Kraft  unb  51u§bauer.  E£  ift  gemjß  feßr  gut,  baß  auf  bie 
gefcßicfte,  anmutige  Ausführung  ber  Übungen  ein  großem  Ee= 
midjt  gelegt  mirb,  aber  mehr  al§  bisher  muß  für  bie  Kräftigung 
ber  sJDtefulatur  gefdjehen.  %)a§  turnen  fotl  nicht  au§fd)ließ: 
lieh  Eragie,  fonbern  hauptfädjlid)  AuSbauer  unb  Kraft  berfdjaffett. 

3ur  Ausübung  ber  23einmu§feln  merben  im  Stäbchens 
turnen  greiübungen,  Eel)^  Sauf-  unb  ©pringübiutgen  au3= 
geführt.  Seiber  mirb  ber  natürliche  Eang  gegenüber  allen 
möglichen  gefünftelten  (Gangarten,  bie  in  bie  Xanjftunbe  ge= 
hören,  arg  bernachläffigt.  3)er  beim  Sftäbdjenturnen  allgemein 
gebräuchliche  Eang,  bei  bem  bie  gefenfte  gußfpi£e  guerft  ben 
23oben  berührt  unb  bann  bon  ben  gußfpitjen  au3  bie  ©ot)le 
niebergefept  mirb,  ift  nicht  naturgemäß.  Er  ift  feßr  ermübenb 
unb  gmittgt  §it  flehten  ©d)ritten.  33eint  natürlichen  Eang,  ber 
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bem  23au  beg  gufjeg  entfpricht,  mirb  juerft  bte  gerfe  aufgefegt 
unb  bann  bie  gujjfohte  big  $ur  ©rofeehenf pi|e  abgetoidett. 
SDiefer  ©ang  ermübet  nicht  nnb  geftattet  ein  orbentlidjeg  2(ug= 
fchreiten.  ©g  f otCte  hauptfächtich  biefer  ©ang,  ber  ber  fd)önfte, 
meit  natürliche  ift,  in  guter  Körperhaltung  geübt  merben.  ®ie 
Seiftungen,  bie  f)ittf ic£)tlicb)  ber  Schnettigfeit  unb  3)auer  beg 
Saufeg  beim  äftäbdjenturnen  erhielt  merben,  ftnb  im  allgemeinen 
gar  ju  geringfügig  unb  tiefen  fidj  gemifs  leidet  fteigern,  menn 
nur  für  eine  ämedmäfjige  Kteibung  geforgt  mürbe,  menn  bie 
Saufübungen  immer  im  greien  ftattfänben,  üor  allem  menn 
(Spiele,  bei  benen  oiet  unb  fdjnett  gelaufen  merben  muf$,  häufi(5 
geübt  merben  möchten.  $)a§  Springen,  eine  für  bag  praftifc^e 
Seben  fo  bebeutunggoolle  Übung,  eine  Übung,  bie  mie  feine 
anbere  bie  93einmugfetn  fräftigt , mirb  bebauerlid6)ermeife  beim 
SJtäbchenturnen  in  ganj  unjureicpenber  SBeife  geübt.  SBeit  oer= 
breitet,  fetbft  in  ben  Greifen  ber  Sr^te,  ift  bie  Annahme,  bafj 
bag  Springen  für  ben  meibtidjen  Körper  fdjäbticf)  ift.  So  er= 
flärte  bor  fnr^em  ein  berliner  Str^t,  Dr.  ($5erfon*),  baft  2Beit= 
fpringen  ben  Stäbchen  gan$  §u  berbieten  nnb  bag  §ochfpringen 
nur  mit  Slugführung  einer  tiefen  Kniebeuge  ju  geftatten  fei, 
um  ©rfchütterungen  ber  33edenorgane  gu  bermeiben,  benn  „ber 
Schmerpnntt  beim  SDtanne  liegt  im  (Gehirn,  beim  SBeibe  im 
93eden".  SSenn  bag  Springen  tectjnifch  richtig  auggefüfjrt  mirb, 
fo  ift  eg  für  bag  SJtäbchen  nicht  gefährlicher  a(g  für  ben  jungen. 
SBenn  freilich  ber  Seib  burcf)  ein  Korfett  eingefdjnürt  ift,  bag 
Dr.  ®erfon  mit  Stecht  „in  allen  feinen  gormen  nnb  Steformen" 
bermirft,  bann  ift  bag  Springen,  mie  jebe  anbere  Körperübung, 
bie  eine  Slnftrengung  bebingt,  fdhäblich.  Söenn  eine  Kraftübung 
eine  Slnftrengung , b.  h-  Inhalten  beg  Sltemg  nnb  ßnfammen: 
preffen  ber  SBruft*  unb  Bauchhöhle  erforbert,  fo  merben,  menn 
bie  Slngbehnnng  beg  oberen  Bauchabfdjnitteg  burd)  ein  Korfett 
berhinbert  mirb,  bie  Baucheingemeibe  herabgebrängt,  bie  Bedeut 
organe  merben  gegen  ben  Bedenboben  gebrüdt  unb  ihre  Be= 
feftigungen  merben  gezerrt.  S3ei  häufiger  SBieberfehr  biefeg  Bor= 
gangeg  fönnen  bie  Bedenorgane  — bag  ift  nicht  gu  leugnen  — 
gefdjäbigt  merben.  (£g  ift  aber  hier  nicht  bag  Springen  fchulb, 
fonbern  bie  fehlerhafte  Kleibmtg. 


*)  K.  ©erfon,  S)ie  £>t)piene  beg  SJtäbchenturneng.  3eitf<hrift 
für  turnen  unb  gugeubfpiel  YII.  9tr.  4.  1898. 
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%lod)  jd)Icd^ter  ai§>  bte  SBeinmuSfefn  fommen  im  allgemeinen 
beim  Sftäbdjenturnen  öie  2frmmu§tefn  meg.  3cf)  felje  aüj[äb)r= 
fid)  bei  ber  Xurnfeßrerinnenbrüfung,  baß  eingefne  ber  tarnen, 
bie  bemnöchft  Surnunterridjt  gu  erteilen  münfcßen,  nicht  imftanbe 
finb,  ißren  eigenen  Körper  aud)  nur  einmal  burd)  bie  Kraft  ber 
2lrmmu§feln  emßorguheben.  @ie  Vermögen  meber  fid)  au£  bem 
©t redßang  gum  SBeugeljang  aufgugießen,  noch)  au3  bem  Knid= 
ftüß'  irr  ben  ©tredftüß  übergugefjen.  können  mir  unbeforgt 
mtfere  .Söchter  einer  Seherin  anoertrauen,  bie  eine  fo  geringe 
5Irmtraft  befißt?  -JUcht  nur  für  bie  grau,  bie  genötigt  ift, 
tmtu-ihrer  §änbe  Arbeit  gu  leben,  finb  fräftige  2frmmu£fein 
non  größtem  SSert.  ^ebe  §au§frau,  jebe  Butter  braucht  fie, 
mfb  in  ben  unbered)enbaren  gufätten  be§  2eben§  tarnt  für 
jebe§  ülftäbd)en,  für  jebe  grau  bie  Kraft  ber  $lrme  oon  bjöcßfter 
©ebeütung  merben. 

Surninfpeftor  Hermann  in  SBraunfdjmeig  üerfangt*),  „baß 
ba§  ^auptgemicßt  beim  turnen  auf  fofcße  Übungen  gu  legen 
ift,  mefcße  auf  ben  deinen  fteßenb  unb  geßenb  auggefüßrt  merben 
fönrten".  . . . ,,gür«  ba3  meibticße  ©efdjledjt  mirb  biefe  gorbe= 
rung  aber  nodj  binbenber  at§  für  ba§  männliche,  meil  jenes 
im  93ruftfaften=  unb  ©$ultergürtelban  garter  unb  fdjmäler,  im 
©edengürtel  bagegen  breiter  ift.  OTeS  baS  meift  . . . auf  bie 
eigentliche  33.eftimmung  beS  meiblidjen  ®efd)lechteS  ßiit  unb  oer= 
langt  nadjv  bßt)fiotogif(^en  ®runbfäßen  bei  ben  Turnübungen 
bie  S&eoorgugung  ber  unteren  ®liebmaßen  gur  (Sntmicflung  unb 
Kräftigung  beS  95edenringeS  fomie  ber  Senbenmirbel  mit  ißren 
mächtigen  SJtofellagern."  Siefe  gorberung,  bie  mit  bem  ®runb= 
faß  beS  £urnenS,  baß  eine  gleichmäßige  SluSbilbuttg  ber  ge= 
famten  SttuSMatur  gu  erftreben  fei,  im  üoüfomntenen  2Biber= 
fprucß  fteßt,  ift  aucf)  Oom  päbagogifchen  unb  bhßfiofogifdjen 
©tanbpunfte  aus  nicht  bered^tigt.  Sie  SBeinmuShtlatur  ift,  mie 
ßhon  oben  ßeroorgeßoben  mürbe,  baburcß,  baß  fie  täglich  burd) 
®ehen,  Srepßenfteigen  u.  ß m.  geübt  mirb,  kräftiger  als  bie 
^rmmnSftflatur:  SBei  einer  guten  (Ergießung  mirb  nicht  eine 
bereite  gut  entmicfefte  gäßigteit  geübt  unb  eine  ßhlecht  ent= 
midelte  -ungeübt  gefaffen,  fonbern  baS  Umgefeßrte  gefehlt.  (Sine 


*)  91.  Hermann,  Sic  Surnlehrerinnen  = 93ilbungSanftaIt  gu 
äßolfenbültel.  unb  meine  (Srunbfäße  über  ba§  9ftäbd)enturnett.  Seutfdje 
Surngeitung  für  grauen  I.  1899.  üftr.  7 unb  8. 
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Beüorgugung  ber  unteren  Gliebmafien  bei  ben  Übungen  tjat 
eine  fc^Ied^te  Ernährung  ber  nid)tgeübten  SftuSfeln  gur  golge, 
unb  bie  2lrmmuSfulatur  tüürbe  nod)  fd)toächer  unb  noch  toeniger 
leifiungSfähig  toerben,  als  fie  eS  fdjon  ohnehin  ift 

SDie  Übung  ber  SftumüfmuSfeln  !ann  nur  bann  in  genü^ 
genbem  9Jla§e  auSgef-ührt  toerben,  toenn  bie  SDläb^en  nicht  burd] 
enge  Reibung  in  ben  Belegungen  gehemmt  finb.  Stuf  fie  mu£ 
fchon  frühseitig  gang  befonberS  baS  Slugenmerf  gerietet  toerben, 
bann  toirb  bie  feitlidje  SftüdgratSDerfrümmung  aud)  nicht  mehr 
bie  SJtäbc^en  fo  häufig  befallen  toie  bis her« 

gur  Gnttoidlung  ber  ®raft  in  ben  tan=  unb  9tum^f= 
muSfeln  befifct  baS  Stäbchen  turnen  in'grei=  unb  Gerätübungen 
einen  hinreid)enben  ÜbungSftoff. 

gür  Räbchen,  bie  nicht  mehr  bie  ©djule  befugen  unb  für 
grauen  bieten  bie  2)amenturnüereine  unb  ©piel flubS  (Belegen; 
heit,  bie  SftuSfeln  weiter  gu  üben.  28er  biefe  Gelegenheit  gu 
benutzen  nicht  bie  Suft  ober  bie  Sftöglichfeit  hat/  ^amx  avL(§  Su 
§aufe  burd)  greiübungen,  §anteln  unb  ®eulenfd)toingen  feine 
äßuSfeln  fräftigen.  Bergeffen  fei  aud)  nicht,  bafj  Diele  Arbeiten 
in  ber  §auStoirtfdjaft  ebenfo  gut  tüie  foldje  SeibeSübmtgen 
toirfen! 

3)ie  SeibeSübungen  !önnen  erft  bann  Doll  unb  gang  ihre 
fegenSreidjen  2Birfungen  bei  Räbchen  unb  grauen  auSüben, 
trenn  fie  in  fo  auSreichenbent  9Jla§e  ausgeführt  toerben,  bafS 
bie  Organe  baburd)  toirflid)  gefräftigt  toerben,  toenn  fie,  fotoeit 
irgenb  möglich,  im  greien,  in  frifdher  reiner  Suft  ftattfinben, 
toenn  fie  nicht  burd)  eine  ungtoedmäfjige  ober  gar  gefunbheitS= 
tüibrige  Meibung  beeinträdjtigt  toerben. 

Sahireiche  Birgte  haben  in  Borträgen  ;unb  2lbhanblungen 
toieberholt  barauf  aufmerffam  gemalt,  baß  baS  ßorfett  unb 
ähnliche  einengenbe  IleibungSftücfe  für  bie  Gefunbljeit  nachteilig 
finb.  ©ie  haben  aber  feinen  Grfolg  gehabt.  2BaS  fie  nicht  gu 
erreichen  oermochten,  tonnte  unfere  um  bie  Berbreitung  ber 
SeibeSübmtgen  fo  hod)Derbiente  UnterrichtSüertoaltung  leicht  burd)= 
fe|en,  burch  bie  Bestimmung,  bafj  in  ben  SUläbdjenfchulen  nur 
in  einer  gefunbheitSgemäfjen  Reibung  geturnt  toerben  barf. 

$)afi  baS  Gefd)led)tSteben  ber  grau  Raufen  in  ben  2eibeS= 
Übungen  nötig  madjt,  brauet  toohl  nid^t  befonberS  begrünbet 
gu  toerben. 


SpxtrflttfiEt*  3xtxxxb  btx  Hxxbxsixbxxngxxx. 

5tußerorbentticß  groß  ift  bie  3aßl  berjenigen,  bie  eine  ein= 
gige  ober  aucß  mehrere  Seibegübungen  nicßt  „um  ber  ($efunb; 
|eit  mitten",  fonbern  in  ber  5lbfid)t  unb  mit  bem  2Bunfd£)e, 
eine  mögtidjft  große  SBottfommenßeit  in  ißnen  gu  erreichen, 
treiben.  2)ie  Seibegübungen  merben  baburcf)  gum  ©ßort. 

SDurcß  eifrigeg  Üben  fönnen  ®raft=,  3)auer=  unb  ©cßnet(ig= 
feitgteiftungen  big  gu  einer  bebentenben  §öße  gefteigert  merben; 
§öd)ftteiftungen  finb  aber  nur  bei  äußerfter  2tnftrengung  ber 
Söittengfraft  gu  ergieten.  Stuf  alten  (Gebieten  fteigert  ber  2Bett= 
eifer  unter  ®teid)ftrebenben  bie  Seiftungen.  §öd)ftteiftuugen  in 
Seibegübungen  finb  and)  nur  burct)  SBettfämßfe  gu  erreidjen. 
3n  ißnen  entmidetn  bie  um  ben  ©ieg  Stingenben  eine  2Sitteng= 
energie,  bie  faunt  auf  anbere  Söeife  gu  erreichen  ift.  S)er  SBunfdj 
unb  bag  ßeiße  Söemüßen  atg  ©ieger  burcßg  Siel  gu  gefjeu,  be= 
ßerrfdjt  fo  Doüfommen  bie  Sßettfömßfer,  baß  ber  ©ebanfe  in 
if)nen  gar  nidjt  auffommt,  itjre  (Sefunbbeit  fönnte  ©djaben  leiben. 

gd)  mit!  nid)t  nocßmatg  bie  ($efaf)ren  fcßitbern,  bie  ber 
Ö5efunbb>eit  ber  Sßettfämpfenben  broßen.  £>ie  Sßatfadje  ift  nid)t 
megguteugnen,  baß 'feßr  Diele  SBettfämßfer  ©d)aben  an  ber  ®e= 
funbßeit  nehmen  unb  oorgeitig  inoatibe  merben.  ©o  mußten 
in  granfreid)  1897  oier  Don  fiebcn  ber  berüßmteften  Ütabfaßrer 
bei  ber  ©ußerreDifion  Dom  SKititärbienft  gurüdgemiefen  merben 
(£ueßbe*)). 

$)ie  SBettfämßfe  aber  merben  barum,  meit  fie  gefäßrtid) 
finb,  fid6)erlicf)  nidjt  aufßörett.  „@g  ift  eben''  — mie  neppe**) 
feßr  richtig  bemerft  — „für  einen  gefunben  ÜUtenfdjen  ein  un= 
abmeiglicßeg  23ebürfnig,  ben  SJhit  gu  betätigen,  einer  gemiffen 
®efat)r  entgegengugeßen."  £aß  bieg  gu  alter  fo  mar,  teßrt 
ftfjon  bie  fdjöne  erfte  Dbe  beg  §orag,  in  ber  eg  ßeißt: 

*)  g.  £)  neppe,  §anbbudj  bet  £>pgtene.  1899.  6.  426. 

**)  g.  £ neppe,  SSotfggefunbung  burd)  SSolfgfpiete.  gafjtbud)  für 
58oIfg=  unb  gugenbfpiete  VII.  1878. 
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„Sunt  quos  curriculo  pulverem  Olympicum 
Collegisse  juvat  metaqne  feryidis 
Evitata  rotis  palmaque  nobilis 
Terrarum  dominos  evehit  ad  deos.“*) 

tal  einzige  Mittel,  um  bie  (Gefahren  ber  Sßettfämpfe  §u  üer; 
ringern,  ift  eine  gute  Vorbereitung.  Wt  angreifenben  Seiber 
Übungen  erforbern  eine  Vorbereitung  burd)  Übung.  §öchfts 
teiftungen  Oertangen  eine  fehr  forgfame  Vorbereitung,  ein 
trainieren,  toie  man  fid^  in  ber  (Sportfpradje  aulbrüdt. 
Seitenftorfer**)  behauptet:  „5lu$nahnt3lo3  relrntieren  fid)  bie 
gälte  Oon  Vlutfiurz  bei  9tabfaf)rern,  Oon  ©erzfchtoäche  bei  §od)= 
touriften,  Oon  löblichen  D^nmadjten  beim  V$ettfd)toimmen  n.  f.  f. 
aul  untrainierten  ober  fehlerhaft  trainierten  Senten  ober  aul 
fotzen,  bie  oermöge  inbioibuetter  ®örperbefchaffenheit  überhaupt 
nicht  p hö^ren  fporttid)en  öeiftungen  berufen  maren  nnb  bie 
burd)  ärztlichen  ^lulfprud)  ober  burd)  bal  Ergebnis  eine!  gut 
geleiteten  trainingl  rechtzeitig  hätten  aulgemuftert  toerben  fotten." 

tal  trainieren  f)at  ben  gtoed,  ben  Körper  burch  Ve= 
feitigung  bei  gettel  nnb  Verminberung  ber  bie  ($etoebe  bnrch= 
träntenben  gtüffigfeit  teidjter  zu  machen  nnb  ihn  burd)  eine 
fireng  geregelte  Sebenltoeife  nnb  burd)  Sftulfelübmtgen  auf  ben 
i)öchften  ®rab  Oon  Seiftunglfätiigfeit  zu  bringen. 

t)ie  Vorfd)riften  baritber,  toie  biel  zu  erreichen  ift,  finb 
fehr  zahüeid)  nnb  bitben  eine  eigene  umfangreid)e  Sitteratur. 

tie  §auptfad)e  finb  naturgemäß  bie  SDlulfetübungen. 
($etüöhntich  bereiten  fid)  bie  (Sportteute  nur  für  eine  ganz 
ftimmte  Übung  oor,  für  @d)nellrubern  ober  für  SBetttauf  über 
eine  ganz  beftimmte  @trede,  für  Ö5etoid)theben,  für  §ochfprung 
ober  für  SBeitfprnng  u.  f.  10.  @ie  üben  bann  nur  biefe  eine 
Übung  nnb  erreidjen  baburch  ©ödhftteiftnngen  in  berfetben,  toie 
fie  nientall  für  benjenigen  erreichbar  finb,  ber  feine  9D?ultulatur 
gleichmäßig  übt.  tiefe  2lrt  ber  Übung,  bie  befonbetl  bei  ben 
engtifdjen  nnb  ameritanifchen  Athleten  fehr  beliebt  ift,  h<*t  zur 
gotge,  baß  bie  nid)t  geübten  SDhilfetgruppen  nicht  nur  fd)toad) 
bleiben,  fonbern  fogar  atrophieren,  toeit  ihnen  oon  ben  tätigen 


*)  @1  giebt  Scute,  bie  ihre  greube  barem  haben,  ben  Dlpmpifchen 
(Staub  aufzumirbetn  unb  toelcpe  bie  mit  beit  hergelaufenen  Dtäbern 
glüdltcp  umfahrene  (Säule  unb  bie  ftolze  (Siegelpalme  zu  ben  (Göttern, 
ben  Jerxen  ber  @rbe,  erhebt. 

**)  ter  militäxifchc  training  <S.  2. 
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Sftusfetn  ba§  (SrnährungSmaterial  entaogen  mirb.  28enn  unfere 
Xurner  fidh  für  tfjre  Sßettfämpfe  borbereiten,  fo  ntüffen  fie  ihre 
gef  amte  9Jht§fuIatur  trainieren,  ba  fie  in  ben  bcrfchiebenartigften 
Übungen,  in  traft,  ®efchidtid)feit,  Sdjneüigteit  unb  Ausbauer 
§oheS  §u  teiften  l)aben,  um  ben  Siegerfranj  ju  erringen. 
28emt  and)  bie  einzelnen  Seiftungen  ber  Turner  im  Sprung, 
Sauf,  ®emid)tf)eben  u.  f.  m.  hinter  ben  Seiftungen  jener  Atmeten, 
bie  nur  eine  Übung  treiben,  gurüdbteiben,  fo  ift  itjre  ($efamt= 
leiftnng  bod^  eine  öiel  größere. 

28er  nadh  langen  9tuf)epaufen  fidb)  für  §öd)ftfeiftungen 
trainieren  mitt,  muß  gunädjft  bortrainieren,  b.  p.  bie  SftuSfetn 
allmählich  an  fyöfyexe  Anforberungen  an  traft  ober  an  AuS= 
bauer  getoöfjnen. 

3n  bem  eigentlichen  Training  merben  bann  in  täglich 
anfteigenbem  SJtaße  biejenigen  Übungen,  für  metche  man  fiel) 
borbereitet,  bis  gur  (Srmübung  geübt.  Um  §er§  unb  Sungen 
§u  fräftigen,  üben  auch  biejenigen  ben  Sauf,  meldhe  fidh  für 
eine  anbere  Übung  als  ben  Sauf  trainieren,  Zuberer,  $ftab= 
faprer,  Sdhmimmer,  Sftingfämpfer,  Athleten. 

(Sine  große  ©efapr  liegt  barin,  baß  bie  £rainierenben  in 
iljrem  Übereifer  bie  (Sren^e  gmifdjen  (Srmübung  unb  Über= 
mübung  nicht  einhatten. 

£)urd)  bie  angreifenben  SDiuSfetübungen  tüirb  baS  gett 
§um  (Sinfdhmetsen  gebracht;  einen  (Srfaij  beS  getteS  berljinbert 
man  baburch,  baß  man  eine  fefjr  eimeißreid)e  Nahrung  geniest. 
SDurcf)  bie  ftarle  Sdimeißbitbung  mährenb  ber  SttuSfetübungen 
berliert  ber  törper  fehr  biet  28affer,  biefeS  mirb  aber  nur 
teilmeife  erfe^t,  meit  bie  glitffigfeitSsufuhr  eingefdjräntt  mirb. 
Um  bie  ®emidhtSabnahme  §u  befdjleunigen,  mürben  früher  unb 
merben  auch  gegenmärtig  noch  beim  beginn  beS  Training  bon 
bieten  Sportleuten  purgierenbe  Abführmittel  angemanbt  unb 
bie  Sdjmeißbitbung  fünftlich  gefteigert  burd)  ruffifche  ober 
römifche  25äber,  burdE)  (Sinpacfeit  in  naffe  £üd)er  unb  gehöriges 
ßubeden  im  23ett,  burdf)  23efteibnng  beS  Körpers  mit  biden 
mottencn  ober  flanellenen  Kleibern  mährenb  ber  HftuSfetübungen. 

28er  infolge  ungureicßenber  SftuSfelthätigleit  unb  über= 
reicher  (Srnährung  übermäßig  gett  angcfetd  fyat,  muß  baS 
Übermaß  beS  getteS  entfernen,  bebor  er  mit  (Srfotg  angreifenbe 
SeibeSübungen  treiben  fantt.  2>aS  gett  fammett  fidh  in  bider 
Schilt  unter  ber  §aut  unb  jmifdhen  ben  Pusteln  unb  erfcßmert 
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be^alb  rafcße  Sßemegmtgen.  (£d  lagert  fieß  auf  beut  §er§en 
unb  in  feiner  -iftacßbarfcßaft  ab  nnb  beßinbert  barnnt  feine 
Arbeit.  93efonberd  reichlich  bilbet  ed  fieß  in  ber  SBaucßßößte 
nnb  beeinträchtigt  baburcß  bie  Atembemegmtgen  bed  QxoexfyfeUZ. 
SBenn  bnreß  eine  Regelung  ber  t)iät  unb  bnreß  Sftudfettßätig= 
feit  biefed  überftüffige  §ett  befeitigt  mirb,  fo  ift  bad  für  bie 
($efunbßeit  ficßertidß  feßr  förbertid).  dagegen  ift  ed  feinedmegd 
gleichgültig,  menn  einem  normalen  Körper  ftar!  gett  entzogen 
mirb,  fo  baß  fdßtießlicß  bie  SDhtdfeln  unter  ber  fetttofen  §ant 
mie  an  einem  anatomifcßen  Präparat  batiegen.  ASemt  bad  gett 
fehlt,  fo  mirb  bad  föimeiß  eingefchmotjen  nnb  fcßnett  treten 
Störungen  bed  ®teicßgemicßtd  bed'  ©toffraecßfetd  ein. 

A3enn  ein  Körper,  beffen  ®emebe  infolge  öon  übermäßigem 
SBiergenuß  ftar!  mit  glüffigfeit  burcßtränft  finb,  ber,  mie  man 
fagt,  „aufgefcßmernrnt"  ift,  bei  Seibedübungen  burcß  ftarfed 
Schmißen  Aßaffer  oertiert,  fo  ift  bad  ganj  gemiß  feßr  ^eilfant. 
SSenn  aber  einem  normalen  Körper  burch  purgieren  unb 
fünftlicß  ßerOorgerufened  ftarfed  Schmißen  übermäßig  Söaffer 
entzogen  mirb,  fo  mirb  er  baburcß  gefd)tDäcf)t  unb  gefcßäbigt. 

Über  bie  Ernährung  mäßrenb  bed  trainierend  ift  oben 
audfüßrlicß  gefprocßen  morben.  tie  meiften  ©portleute  beüor= 
§ngen  eine  eimeißreidje  -iftaßrung,  meil  fie  in  bem  (Simeiß  bie 
Duette  ber  Stttudfelfraft  erbtiefen,  mad  ein  3^tnm  ift,  nnb 
meil  fie  eine  gunahme  bed  getted  auf  j [ebe  ASeife  oerhüten 
motten.  A3ir  hoben  gefeßen,  baß  Akttruberer,  bie  ißre  gemößn= 
ließe  gemifeßte  ®oft  beibeßielten  nnb  ben  gefteigerten  SDfoß r= 
bebarf  ber  Sftudfeln  burcß  Qndex  befriebigten,  Oiel  beffere  (£r= 
folge  erretten  atd  früßer  bei  ber  eimeißreießen  ®oft,  baß  fie 
meßr  jn  teiften  üermoeßten  nnb  bureß  bad  trainieren  nidßt 
angegriffen  mürben.  §ierand  ergiebt  fieß,  baß  bie  Audfcßaltung 
ber  ®oßfeßßbrate  unb  bed  $etted  and  ber  ^aßrung  ein  f^eßler 
ift.  ter  burcß  bie  angreifenbe  Sftudfeltßätigfeit  ftar!  gefteigerte 
©toffüerbraueß  finbet  bnreß  bie  übermiegenb  and  (Simeiß  be? 
fteßenbe  üftaßrmtg  nießt  ßinreießenben  (£rfaß,  barnm  finft  aueß 
naeß  einiger  Seit  bad  ®örpergemi(ßt  nnanfßaltfam  unb  ed  ftettt 
fieß  ber  Suftanb  bed  Übertrainiertfeind  ein. 

Sur  Steigerung  .ber  ßeiftungdfäßigfeit  bed  ®örperd  bienen 
falte  Abreibungen,  Sßäber,  Staffage.  Auf  andreießenben  ©eßtaf 
in  füßten  gut  üentitierten  Räumen  mirb  ein  großed  @emicßt 
gelegt.  Atfoßol  ift  nur  in  geringen  Mengen  geftattet,  ober 

StuS  Statur  u.  ©eifteStoelt  13:  ßattber,  SeifiegüBungen.  10 


146 


©portlidjer  betrieb  bet  Seibedübungen. 


ebenfo  mie  bad  tabafrandjen  ganj  Verboten.  5ltte  5ludfchmeis 
fungen  unb  Unregetmäfjigfeiten  in  ber  Sebendmeife  finb  tuäfjrenb 
bed  trainierend  ftreng  verboten. 

ten  großen  5lnftrengungen  bed  trainierend  ju  §ö(hft= 
teiftungen  finb  nur  gefunbe  unb  fräftige  Seute  getuad)fen.  9tte= 
manb,  ber  fid)  für  SBettfämpfe  norbereiten  toill,  fotlte  üer= 
fäumen,  nor  bem  beginn  bed  trainierend  non  einem  3Ir§t  fid) 
genau  unterfuchen  $u  taffen.  Seute,  bereu  §erj,  Sungen  unb 
Vieren  nicht  noHfommen  normal  finb,  unb  ebenfo  neroöfe  unb 
blutarme  ^erfonen  finb  nicht  fähig,  fid)  an  SBettfämpfen  unb 
an  ben  Vorbereitungen  §u  benfetben  gu  beteiligen. 

Söenn  bie  SBettfämpfer  ohne  Schaben  an  ber  ©efunb^eit 
genommen  §n  t)aben  and  bem  trainieren  unb  ben  SSettfämpfen 
hernorgegangen  finb,  fo  brot)t  ihnen  noch  eine  ©efat)r.  SBenn 
am  Schluß  ber  SBettfämpfe  bad  (Stjrentoort,  bad  fie  berpftichtete, 
genau  nad)  ben  Vorfchriften  bed  trainierend  §u  teben,  gelöft 
ift,  fo  beginnen  fie  fefyr  häufig  ein  unregetmä§iged  audfchmei= 
fenbed  Seben  unb  ergeben  ficf)  im  Übermaß  bem  lang  ent= 
beerten  TOohotgenuf}.  tie  $otge  ift,  bafj  nt dfjt  nur  bie  (£r= 
rnngenfdtiaften  bed  trainierend  fef)r  fc^ncd  bertoren  gehen, 
fonbern  baft  auch  bie  t)bpertropf)ifd)e  §erj=  unb  ®örpermudfu= 
tatur  fid)  nicht  in  normaler  SBeife  gurüdbitbet,  fonbern  mehr 
ober  meniger  ftar!  entartet. 

®ar  teicht  unb  teiber  aUgu  oft  mirb  ber  gefunbe  ßdjrgeis, 
ber  in  bem  SSettfampf  ben  Sohn  für  ein  tanged  eifriged  unb 
t)ei§ed  Vemütjen  fucf)t,  §n  einem  franffjaften  unb  artet  in  (Sitek 
feit  and.  Dt)ne  9tüdfic|tnaf)me  auf  bie  (55efunbt)eit  eilen  niete 
non  einem  SBettfampf  jum  anbern.  (Sie  treiben  bie  ßeibed= 
Übungen  nur  and  ©itetfeit  unb  ®eminnfucf)t  unb  beginnen  ein 
ma^ntni^iged  haften  nach  einer  noch  nie  bagemefenen  Seiftnng, 
nnb  bei  biefem  Sagen  nad)  einem  neuen  Sfteforb  opfern  fie 
früher  ober  fpäter  Seben  nnb  ©efunbfjeit. 

Sn  bem  alten  ®ried£)entanb  ging  bie  (^pmnaftif  §u  ®runbe, 
atd  bie  SBettfämpfe  non  tjanbmerfdmäfngen  5ttt)teten  audgefochten 
tnurben.  tiefe  ©efaf)r  brotjt  and)  undl 

ßeibedübungen  finb  nötig,  menn  mir  ben  Körper  gefunb 

Sie  fchaben  nur,  menn 
Seber,  ber  auf  fein  2Bof)I 
getjter  §u  nerfatten. 


ben  ®eift  frifd)  erhalten  motten, 
bermafj  betrieben  merben. 
hüte  fid)  banor,  in  biefen 


$eutfd)C  Söaufunft  im  Mittelalter.  SSon  $rof.  Dr.  5lb eXb ert 
Matt^aet,  geB-  90  Sßf.,  gefcBmadnotf  geB.  1.15.  Mit 
gaBIreicBen  ABBilbnttgen  int  %tji. 

Sen  ßielen  ber  ©ammlung  entfüredjenb  gieBt  ber  Vieler  Uniberfität3= 
brofeffor  Matt^ aei  eine  Sarftetlung  ber  Gntwidlung  ber  beutfcüen 
93aufunft  bi3  gum  Aufgang  be3  Mittelalter^,  unb  Hart  über  il)t  SSefen  al§ 
Kunft  auf,  geigt,  wie  fid)  int  Verlauf  ber  Gntwidlung  bie  9iaum&orfteIlung  Hört 
unb  öertieft,  wie  ba§  ted)nifd)e  können  Wädfft  unb  bie  praftifdjen  Aufgaben  fid) 
erweitern,  Wie  in  bent  bet)anbelten  Beitraunt  germanifcüe  SSoll  au§  ber 
Grbfdjaft  ber  Antife,  bie  in  ber  S3afilifa  borliegt,  etwa3  Aeue3,  bie  romanifd)e 
Kmtft  entwidelt,  bie  in  ben  taiferbomen  am  Sft^ein  iljren  ^öBefmult  erreicht, 
wie  in  ben  Beiten  ber  ®reuggitge  neue  Anregungen  kommen,  bie  gur  d5otit 
führen.  BmterBalb  jeben  Abfd)nitte3  werben  Sßefen  unb  ©Aftern  ber  33au= 
weife  nad)  Grunbrif),  Aufriß,  Auftenbau,  $ormenfd)a|j  unb  SSauberfaBren  ent= 
Widelt,  bie  widftigften  Vertreter  jeber  ^ßeriobe  befpro(|en. 

Ser  SSerfaffer  Bat  fid)  beftrebt,  biefen  GntwidlungSgang  jebermamt  ber= 
ftänblid)  gu  madfen  unb  fid)  babei  gleidf>  Weit  entfernt  gu  Batten  bon  weniger 
berftänblidjer  allgugrofjer  Wiffenfd)afttid)er  Genauigkeit,  wie  bon  £)berflädjlid)feit. 
Sa§  9Sänbd)en  ift  mit  gaBIreicBen  bortrefflicBen  güuftrationen  au^geftattet. 

teuere  §ott|^ritte  auf  Bern  ®d)iete  ber  <£feftri$ität.  $on  $rof. 
Dr.  9HcBarg,  ge§.  90  fßf.,  gefcBmacfboE  geB.  A 1.15.  äftit 
94  ABBilbmtgen  im  Sej:t. 

Sie  Gleltrigität  fteBt  im  SSorbergrunb  be3  wiffenfdjaftlidBen  wie  be3 
praftifdfen  $ntereffe§,  ben  einen  beranlafft  bie  SeilnaBme  an  ben  ja  i)icr 
au^erorbentlidjen  gortfdjritten  ber  SSiffenfdjaft,  ,ben  anberen  bie  SSerüBrung 
mit  ber  Gleftroted)nif  in  ber  ißrajig,  fidj  über  bie  Gefe|e  biefer  Aaturfraft 
unb  iBrer  Anwenbungen  genauer  gu  unterrid)ten.  Sie  in  biefem  SBänbcBen 
beröffentlidften  SSortefungen  über  bie  neueren  $ortfd)ritte  auf  bem  Gebiete 
ber  Gleftrigität  finb  für  folcBe  beftimmt,  bie  ben  Ahtnfcü  Baben,  offne  ein 
größeres  ©pegialwerf  gur^anb  neBmen  gu  muffen,  ein  tief  er  e§  SSerftänbniS 
ber  intereffanten  Grf Meinungen  unb  neuen  Gntbedungen  gu  gewinnen,  bie  in 
aller  Munbe  finb:  über  eleftrifd)e  ©dfwingungen  unb  §er|fdfe  SMen  auf 
SräBten;  bie  ^er^fc^ert  Stellen  in  ber  £uft,  ©traBlen  eleftrifd)er  ®raft  unb 
bie  SelegrapBie  of)ne  SraBt;  $arabai)3  Kraftlinien  unb  bie  neueren  $or= 
fteüungen  bom  Akfen  ber  eleftrifdfen  Kräfte;  bie  Se3la;©tröme;  bie  $atBobem- 
ftraBlen  unb  ÜiöntgenftraBlen.  $orau»gefd)idt  ift  eine  Sarfteüung  ber  abfoluten 
eleftrifdfen  unb  magnetifdjen  Ma^einBeiten  (Ampere,  SSoIt  unb  ©Bm)- 

Bn  bortrefflicBer  äöeife  bürfte  e3  bem  SSerfaffer  gelungen  fein,  inbem 
er  babei  bie  gritnblegenben  Gefe|e  ber  Gleftrigitat  erörtert,  leid)t 
berftänblicB,  aber  gugleid)  aud)  für  jeben  $ad)mamt  intereffant  bie  erwäBnten 
XBemata  gu  beBanbeln.  ffür  letztere  finb  bie  burd)  befonberen  Srud  fennt^ 
liefen  Ginfdfaltungen  beftimmt,  weldfe  fid)  an  biejenigen  Wenben,  bie  ben 
SBunfd)  Baben,  tiefer  in  bie  SBeorie  Ber  beBanbelten  Grfd)einungen  eingubringen. 

Surd)  bie  Ginfügung  gaBlteidfer  trefflicher  Abbilbungen  im  Se£t  wirb 
eine  aufjerorbentlid)e  Anfd)aulid)feit  erreicBt  unb  ba§  $erftanbni§  wefentlicB 
erleid)tert. 

Unfevc  mi^tigften  ^ultur|jflanjeu.  föon  fßribatbogent  Dr.  Gtefett  = 
Bagett  in  9Jlünd)en,  geB-  90  $f.,  gef^madbod  geB.  A 1.15. 
^it  gaBIreicBen  ABBilbnngen  im  ie£t. 

Gemäü  beit  für  bie  ©ammlung  maügebenben  Grunbfä|en  BeBanbelt 
baS  SänbcBen  botanifcBen  B«Ba^  bie  für  ben  Menfdhen  wi<Btigften  Kultur= 
Bflangen,  bie  Getreibefiflangen,  weld)e  itn^  bag  58rot  unb  ba§  SSier  unb  unferen 


micptigften  ipauStieren  ipre  Staprung  liefern,  ©ie  finb  eS  gugteidp,  bereu 
©puren  mir  am  meiteften , bis  in  bie  ätteften  feiten  ber  ltrgefcpid)te  unfereS 
PatertanbeS  gurüdüerfotgen  tönnen.  Unb  menn  irgenb  eine  ©rmerbStpätigteit 
burcp  eprmürbigeS  Sitter  gug leid)  unb  burcp  tpatträftigeS  SBirfen  in  ber  ©egen- 
mart  uttjere  Slcptung  oerbient,  fo  ift  eS  ber  ©etreibebau. 

3)em  meitercn  ©runbfa|  ber  ©ammtung  getreu,  befdjräntt  fiep  aber  bie 
Sarftettung  nidjt  auf  bie  ©epilberung  ber  ©etreibepftangen , fonbern  bie  $>ar; 
ftellung  beS  Körperbaues  unb  bie  ©ntmidtung  unb  Perridptung  ber  Organe 
ber  ©etreibegräfer  fott  gugleid)  bem  Sefer  allgemeine  botauifepe 
Kenntniffe  oermitteln;  bie  ©epilberung  ber  ©efepiepte  beS  ©etreibebaueS  i 
fott  einen  SluSbticf  gemäpren  auf  bie  tuttur gef cpicptlicpe  ©ntmidtung 
beS  StR en f epen gefcptecpteS  überhaupt  unb  befonberS  unferer  germanifepen 
Porfaprcn. 

©o  merbeit  gunäepft  einteitungSmeife  bepanbett  bie  Organe  ber  Ptütem 
pftangen  unb  ipre  ^unftionen  im  allgemeinen,  bie  Söurget,  bie  ©profjadtfe, 
bie  Saubbtätter,  bie  Ptiiten,  bann  menbet  fiep  bie  2)arftettung  ben  ©etreibe= 
Pflanzen  felbft  gu;  ber  Pau  ber  fjfrudpt,  bie  Keimung,  bie  ©ntmidtung  ber 
SBurgel,  bie  ©ntmidtung  ber  ©profjaepfe,  bie  Ptattantagen,  bie  ©ntmidtung 
beS  PtütenftanbeS  mie  ber  Pau  ber  eingetnen  Ptüte  merben  gefdjitbert.  Stad) 
einer  befonberen  ©parafteriftit  ber  einzelnen  ©etreibearten  merben  bie  ©e= 
treibepftangen  als  probuft  ber  Kultur  betradptet,  ber  ©etreibebau  bei  ben 
©pinefen  unb  bei  ben  atten  Slgpptern,  mie  in  ©uropa,  inSbefonbere  aber  bie 
©ntmidtung  beS  beutfepen  ©etreibebaueS  bis  gur  neueren  3eit  gefepitbert. 

3)en  ©dplufi  bitbet  eine  2)arfteltung  ber  Krantpeiten  ber  ©etreibegräfer. 

©o  mirb  baS  Pänbcpen  ebenfo  bem  mitttommen  fein,  ber,  inmitten  beS 
SanbbaueS  ftepenb,  fiep  für  baS  Seben  feiner  Pflegtinge  unb  feine  ©ejepiepte 
intereffiert,  mie  bem,  ber  ipnt  in  ber  ©ro^ftabt  entrüdt,  bie  $üptung  mit 
biefem  Urberuf  ber  SJtenfcppeit  miebergeminnen  mödpte.  Sin  ©tabt=  unb  Öanb= 
feputen  mirb  barunt  baS  Panbdpen  befonberS  mitttommeu  fein.  3>ie  Stn= 
fcpaulicpteit  ber  urfprüngtiepen  Porträge  ift  baburep  gemaprt,  bafj  Oon  ben 
gaptreidpen  ©emonftrationen,  meldje  bie  Porträge  begleiteten,  bie  micptigften 
burcp  Slbbitbmtgen  erfept  finb. 

Sweater.  Pon  fßriöatbogent  Dr.  PortnSfi  in  SStündpeit,  gep. 

90  fßf.,  gefcpmadtwE  geb.  Ji.  1.15. 

$n  einer  miffenfdpafttidp  = gemeinoerfiänblidpen  ©rörterung  ber  perüor= 
fteepenben  fünfte  beS  £ebenS  unb  PBiffenS  für  unfere  $eit,  mie  fie  bie  ©amm= 
tung  „SluS  Statur  unb  ©eifteSraett"  beabfieptigt,  burfte  baS  Xpeater  uiept 
fepten.  StirgenbS  tann  bie  £arfteltung  mit  ber  facpmäfcigen  Peleprung 
fo  notmenbig  bie  $mede  Vernünftiger  PolfSaufttärung  unb  — niept  bloß 
äftpetifcperl  — ©rgiepung  Oerbinben. 

©)er  Perfaffer  gept  oon  ber  Pebeutung  ber  Potts  unt  er  pal  tung  unb 
ber  Stotmenbigfeit  iprer  mögtiepften  Perebetung  im  fogiaten  ©inne  auS.  2)abei 
füprt  ipn  ipre  ftaattiepe  Organifation  im  flajfifdpen  Sitter  tum  oon  felbft 
auf  baS  antite  Xpeater  unb  feine  oorbitbtidje  Pebeutung  für  bie  gefamte 
$£peatergef  epidpte.  Pei  ber  Porfüprung  ber  bramatifdjen  ©attungen 
unb  iprer  SBirtungSmeifeu  bemüpt  er  fitp  überall  au  bie  jemeiligeu  ©runb= 
ipatfaepen  beS  inneren  unb  äußeren  SebcnS  aitgufnüpfen,  oon  benen  bie 
Püpne  ein  getreues  Slbbitb  geben  fott:  bei  ber  Sragöbie  an  bie  ©rfdpeU 
nungen  beS  ÜbetS  unb  beS  Pöfeu;  beim  gef  cpicptlicpen  SErauerfpiet  an 
baS  Siicpteramt  ber  Söettgefcpicpte;  beim  ©ef  eltfcpaf  tSftüd  unb  berKomöbie 
an  bie  Perpättniffe  ber  gegenmärtigen  SBett  unb  bie  Slnftöfje  beS  tägtiepen  SebenS. 

©ineS  leibiaeti  ÜbetftanbeS  unfereS  PÜbungslebenS,  gumal  auf 
äftpetifepem  ©ebiete,  ber  läpmenben  unb  beröbenben  £>errfdpaft  ber  ©(ptag= 
morte,  pat  ber  Perfaffer  am  fieperften  baburep  entgegenguarbeiten  gefuept,  bap 


er  bie  bramatifdpen  dufter  ber  Bötfer  unb  $eiten  — bornepmtidj  natürlich 
beS  beutfdpen  §8 ol f unb  nuferer  $eit  — nacp  Blögtidpfeit,  b.  p.  nacp 
Biaffgabe  beS  BapmenS  feiner  Darlegungen  felbft  reben  läfjt.  ©ine  rein 
ftaatsmiffenfcpaftficpe  Beleuchtung  beS  DpeaterS  nacp  feiner  Stellung  in 
ber  ©efettfcpaft  unb  gur  ©rgiepung  (©(paufpielerftanb , genfur,  ©äjuD  unb 
Siebpabertpeater)  fcpliefft  baS  ©ange;  nicpt  opne  aucp  pier  bie  eigentümlichen 
mefentlicpen  Seiftungen  beS  DpeaterS  für  bie  ©rgiepung  ber  3tJl enf ei t 
in  begeidpnenben  flaffifcpen  Bhtftern  felbft  bie  ©dplufjrebe  hatten  gu  taffen. 

5lufgaBctt  unb  Siele  SföettfcjjenlcBenS.  Bon  Dr.  5-  ttnolb  in 
München,  ge§.  90  fßf.,  gefctjmactbott  geh.  Ji.  1.15. 

Feber  benfenbe  Btenfdp  mirb  unb  muff  fid)  heute  — mo  bie  mobernen 
Kulturüölfer,  * mie  bie  ©ntmicftung  it)re§  miffenjcpaftlicpen,  politifcpen  unb 
roirtfd)afttid)en  Sebent  tehrt,  in  unaufhattfamem  Übergang  begriffen  finb  aus 
bem  naiüen,  öon  ©itten  unb  Autorität  geleiteten  Dapinleben  gur  äftünbigfeit 
unb  ©elbftbeftimmung  — bie  $ntge  oorlegen:  mie  orbnen  mir  unfer 
Dafein,  baS  p er f önticb>e  unb  ba§  öffentliche;  giebt  eS  für  bie  münbige 
Berfönlicpfeit  überhaupt  feinen  3medf  unb  fein  Fiel  beS  ©ingeD  unb  ©efamt= 
lebend?  giebt  eS  feine  binbenben  ©efepe  unb  Regeln  beS  menfip; 
lidpen  §anbelnS?  Die  Beantmortung  biefer  Frage,  in  ber  er  zugleich  bie 
SebenSfrage  ber  mobernen  Kulturöölfer  unb  fomit  auch  unfereS  beutfchen 
BoIt'eS  fiept,  feitenS  beS  SSerfaffer^  biefeS  BänbdpenS  ift  eine  guöerficptlidp  be= 
japenbe,  zugleich  mopl  begrünbete.  Die  ©efepe  unb  Bebingungen,  bie  Fmecfe 
unb  $iele  öeS  menfcplicpen  ©ingel=  unb  ©efamtlebenS  leitet  er  aus  gmei 
Buetten  ber  Betrachtung  ab.  Die  Blenfcppeit  ift,  fo  füprt  er  aus,  gunäcpft 
als  ©attung  üon  Sebemefen  gu  betrachten,  barum  gelten  für  fte  (mcnn 
aucp  mit  gemiffen  -äftobififationen)  audp  bie  Fmedfe  unb  ©efepe,  melcpe  nadp 
naturmiffenfdpaftlidper  (biologifcper)  BetracptungSmeife  bie  gange  übrige  Sebe- 
mett  beperrfcpen.  AuS  ber  ©efcpidpte  ober  Kulturentmicf  lung  ber  -äftenfcp^ 
peit  ergeben  fiep  meitere  Fiele  unb  Aufgaben,  an  beren  Bermirfticpung  mie 
bi^per,  fo  aucp  fünftig  bie  Kulturöölfer,  bie  Aüantgarbe  beS  BienfcppeitS- 
fortfcprittS,  gu  arbeiten  paben.  ©o  geminnen  mir  bie  Batur  = unb  bie 
Kulturbebingungen,  bie  notraenbigften  näcpften  unb  bie  fernften 
p ö d) ft e n Fmecfe  unb  ßitU  beS  menfcplicpen  ©ingel=  unb  ©efamtbafeinS. 
hieraus  ergeben  fiep  bann  als  unabmeiSlidpe  Folgerungen  bie  eingetnen  ©itten= 
gefepe.  Dafs  ein  Bolf  mit  ber  Abmenbung  öon  ben  atten  Autoritäten  not= 
menbig  gu  ©runbe  ge-pen  müffe,  ift  barum  niept  gu  befürchten.  Bielmepr 
entftepen  im  Saufe  ber  fortfepreitenben  ©ntmicftung  neue  ©tüpen,  bie  man  beü 
geiten  erfennen  unb  mirffam  madpen  muff.  Dagu  möcpte  baS  öorliegenbe  Büdp= 
lein  Anregung  unb  — menn  audp  in  befepeibenen  ©rengen  — Anmeifung  geben. 


Fn  Borbereitung  befinben  fid): 

i te  Cidjt  unb  bie  ^Farben*  Bon  fßrof.  Dr.  ©raep  in  Biündpen. 

menfdjlupe  Q&eljirn.  Bon  Brofeftor  Dr.  Danbter  in  SBien. 

2TU0,  ^tonat  unb  #apr+  Bon  Bberleprer  Dr.  28 alter  ©cbmibt  in  Seipgig. 
Wu  fdbeMbunöen  unb  ipro  ^ebrutuug  für  bie  ©efunbpeit.  Bon  Brof. 
Dr.  B.  ^ an  ber  in  Königsberg  i/Br. 

€ntfteljun0  be^  neuen  §re|fuwent£.  Bon  B^°f-  Sic.  A.  Stteper  in  Bonn. 
Dae;  beutftpe  ^anburerk.  Bon  Direftor  Dr.  ©b.  Btto  in  Bffenbacp. 

51er  föantpf  jurifüjen  lüenftp  unb  Srier»  Bon  Br°f-  Dr.  ©cf  ft  ein  in  ©berSs 
matbe. 

JUe  beutftpen  Doik^fläntme  unb  Cnnbfdjnften»  Bon  Bwf.  Dr.  B.  B5eife. 
Unei  beutfüje  Dotkjömürtpen.  Bon  Dr.  Bob.  Betfcp, 

Äontifipe  unb  fnttrifrpe  fitteratur  im  Mafftfrpen  Altertum.  Bon  Dr. 
Blag  BiaaS.  / <7 


